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INTRODUCCION

En el contexto actual de transformacion digital y
globalizacion, el uso intensivo de las tecnologias de
la informacion y la comunicacion (TIC) ha modificado
profundamente la dinamica del trabajo administrativo,
demandando nuevas formas de organizacion,
desempeno y gestion del talento humano. Esta
evolucion ha traido consigo no solo avances en
eficiencia, automatizacion y conectividad, sino
también un incremento significativo en los riesgos
ergonémicos derivados de entornos laborales
inadecuados, donde las largas jornadas frente al
computador, el sedentarismo y la falta de adecuacion
del mobiliario constituyen factores de riesgo para
la salud y el bienestar integral de los trabajadores
administrativos (Gonzéalez Laguna y Lara Martinez,
2024).

La ergonomia, entendida como la disciplina que
adapta el trabajo a las capacidades del ser humano
(Orozco Moreno et al., 2025), se convierte en un
pilar fundamental para enfrentar estos desafios, al
integrar la salud ocupacional con la productividad y
el bienestar organizacional. A pesar de los avances
tecnologicos y la disponibilidad de conocimientos
cientificos sobre ergonomia, muchas oficinas aun
presentan deficiencias en el disefio del mobiliario, la
disposicion del espacio, la ventilacion, la iluminacion
y la gestion de pausas activas, 1o que favorece la
aparicion de trastornos musculoesqueléticos, fatiga
visual, estrés laboral y disminucion del rendimiento
(Rodriguez, 2024).

Este manual, titulado Confort laboral: claves de
ergonomia para la persona administrativa, ha sido
elaborado con el propdsito de ofrecer estrategias
practicas y cientificamente fundamentadas para
implementar mejoras ergonémicas en los entornos
administrativos. La adopcion de estos principios no



solo busca prevenir lesiones y molestias fisicas, sino también
optimizar el bienestar fisico, mental y emocional de quienes
desempenan funciones clave en los procesos institucionales y
educativos. Desde el anédlisis detallado del puesto de trabajo
hasta el fomento de habitos saludables, cada recomendacion
contenida en estas paginas pretende ser una herramienta
concreta para promover una cultura institucional de salud,
seguridad y desempefio sostenible (Revelo Ojeda, 2024).

Asimismo, se enfatiza que el disefio ergonémico de los espacios
no debe concebirse Unicamente como una exigencia normativa
0 correctiva, sino como una inversion estratégica en capital
humano. Desde la disposicion del mobiliario, la ergonomia de
las sillas y escritorios, la ubicacion de pantallas, teclados y
dispositivos, hasta la organizacion de las tareas diarias, cada
detalle cuenta para construir un ambiente de trabajo mas seguro,
eficiente y comodo. Te invitamos a recorrer estas paginas con
una actitud abierta, reflexiva y proactiva, identificando mejoras
que puedan implementarse en tu entorno laboral de manera
inmediata y sostenible. Al adoptar practicas ergonémicas, no
solo trabajaremos mejor, sino también con mayor satisfaccion,
salud y felicidad (Revelo Ojeda, 2024).

El objetivo principal de este manual es ofrecer al personal
administrativo los recursos, conocimientos y herramientas
necesarias para identificar, aplicar y sostener practicas
ergonémicas en su dia a dia. Con ello se busca no solo reducir la
incidencia de problemas fisicos y emocionales derivados de las
condiciones laborales, sino también fomentar una vision integral
de bienestar y productividad.

Este manual se propone:

+ Sensibilizar al personal administrativo sobre la importancia de
la ergonomia como herramienta para prevenir trastornos mus-
culoesqueléticos y mejorar su bienestar fisico y mental.

» Aplicar principios ergonémicos en la organizacion del puesto
de trabajo, el uso de mobiliario y equipos, asi como en la pla-
nificacion de pausas activas (Anexo 1y 2).



+ Promover habitos saludables que incluyan pausas activas, es-
tiramientos regulares, hidratacion adecuada, ergonomia visual
y organizacion efectiva del tiempo.

+ Disefar espacios de trabajo inclusivos, adaptables y persona-
lizados que atiendan las diversas necesidades fisicas, cogniti-
vas y funcionales de los trabajadores.

« Reducir la incidencia de ausentismo, errores y accidentes re-
lacionados con posturas inadecuadas o condiciones laborales
deficientes.

« Fomentar una cultura institucional basada en el cuidado del
talento humano, mediante politicas y practicas que integren la
ergonomia como parte esencial de la gestion administrativa.

La ergonomia aplicada al ambito administrativo no es un
complemento opcional, sino un componente indispensable de la
gestion moderna de las instituciones educativas y organizaciones
en general. Su implementacion efectiva contribuye a la reduccion
de lesiones, el aumento de la productividad, la mejora del clima
laboral y la construccion de entornos de trabajo mas saludables,
inclusivos y humanos (Revelo Ojeda, 2024).

El analisis de los riesgos ergonémicos en las oficinas del Instituto
Tecnoldgico Superior Rumifiahui evidencia que la transformacion
digital ha traido beneficios significativos, pero también desafios
que exigen respuestas inmediatas y sostenibles. En este sentido,
la ergonomia debe concebirse como un puente entre la innovacion
tecnolégica y el cuidado de las personas, favoreciendo la
alineacion entre eficiencia organizacional y bienestar humano
(Ortiz Pazmifio y Brossard Pefia, 2024).

Este manual constituye una guia practica para sensibilizar, formar
y transformar la cultura laboral hacia una perspectiva preventiva,
participativa y centrada en el talento humano. EI compromiso
institucional con la ergonomia no solo reducira la incidencia de
trastornos fisicos y psicologicos, sino que también consolidara
un entorno mas seguro, colaborativo y motivador, en el cual cada
trabajador se sienta parte de un proyecto organizacional que
valora su salud y calidad de vida.



Adoptar practicas ergonémicas significa apostar por un futuro
donde el confort laboral y la productividad coexistan en equilibrio,
garantizando que el personal administrativo pueda desempenar
sus funciones con eficiencia, salud y satisfaccion personal
(Sanchez-Erazo, 2023).

Los Autores
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<_ CAPITULO I.

Ergonomia estratégica: salud, bienestar y productividad

en el trabajo

1.1. Ergonomia laboral y
prevencion de trastornos
musculoesqueleticos

La ergonomia laboral
constituye un pilar fundamental
en la promocion de entornos
de trabajo seguros, saludables
y sostenibles. Su objetivo
principal es adaptar las
condiciones del puesto a
las  caracteristicas fisicas,
cognitivas 'y  psicolégicas
del trabajador, reduciendo
los riesgos asociados a
las tareas repetitivas, las
posturas inadecuadas y la
manipulacion  de  cargas.
Dentro de este ambito, la
prevencion  de  Trastornos
Musculoesqgueléticos (TME)
adquiere una relevancia
central, ya que estas
afecciones representan una
de las principales causas de
ausentismo, disminucion del
rendimiento y elevados costos
para las organizaciones y los
sistemas de salud (Carrasco et
al., 2023).

Los TME abarcan un conjunto
de lesiones que afectan
musculos, tendones, nervios
y articulaciones, generados
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principalmente por movimientos repetitivos, posturas forzadas,
vibraciones o esfuerzos excesivos. Su impacto no se limita
unicamente al dolor fisico, sino que conlleva consecuencias
en la motivacion, la productividad y la calidad de vida de los
trabajadores. En este sentido, la ergonomia no solo busca corregir
factores de riesgo, sino también promover una cultura preventiva
que integre pausas activas, disefo ergonoémico de herramientas
y mobiliario, asi como programas de formacion orientados a la
adopcion de buenas practicas posturales (Pilco Alban et al.,
2021).

La literatura cientifica resalta que laimplementacion de estrategias
ergonémicas no debe entenderse como un gasto, sino como una
inversion que genera beneficios tangibles e intangibles (Revelo
Ojeda, 2024). Entre los primeros, se encuentran la reduccion de
bajas laborales, el aumento del rendimiento y la prolongacion
de la vida util del trabajador en su puesto. Entre los segundos,
destaca la mejora en el clima organizacional, la satisfaccion
laboral y la percepcion de cuidado por parte de la empresa hacia
sus colaboradores.

La ergonomia aplicada al ambito laboral se erige como un factor
estratégico que trasciende la simple prevencion de lesiones. Al
contribuir al bienestar integral de los empleados, se convierte
en un motor de productividad, innovacion y sostenibilidad
organizacional. De este modo, la ergonomia no debe ser
concebida como una medida aislada, sino como parte de
una politica integral de salud ocupacional que responda a los
desafios contemporaneos del mundo laboral y que fortalezca la
responsabilidad social empresarial (Rivera-Chiguano et al., 2025).

Hablar de ergonomia en el trabajo es hablar del cuidado hacia
las personas que dia a dia dedican su tiempo y esfuerzo en una
oficina, en un aula o frente a una pantalla. No se trata solo de
sillas comodas o escritorios modernos, sino de pensar en cOmo
el entorno puede adaptarse a quienes lo habitan, y no al revés.

14
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Cuando una persona trabaja muchas horas en la misma postura,
con equipos mal ubicados 0 sin pausas activas, su cuerpo y
mente empiezan a resentirse.

Problemas como dolores en la espalda, rigidez en el cuello o
cansancio constante no aparecen por casualidad, sino porque
el espacio de trabajo no esta pensado para el bienestar. La
ergonomia busca justamente eso: que el lugar de trabajo sea
un espacio donde se pueda rendir sin sacrificar la salud. Ajustar
la altura de la silla, organizar el escritorio, moverse cada cierto
tiempo, son detalles que hacen una gran diferencia.

Ademas, cuando las personas se sienten comodas y cuidadas,
también trabajan mejor, estan mas motivadas y cometen menos
errores. Por eso, la ergonomia no es solo una cuestion técnica:
es una forma de mostrar que, en una institucion, la salud de
cada persona importa. Promover un entorno ergonomico es, en
el fondo, promover un entorno mas humano, mas justo y mas
sostenible para todos (Figura 1.1).

Figura 1.1. Ergonomia en el trabajo.
Fuente: Gobierno del Chaco (2024).
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Eltrabajo enoficinapuede generar problemas fisicos significativos,
como dolores de espalda (Figura 1.2), cuello y hombros, sindrome
del tunel carpiano, fatiga visual y otras afecciones relacionadas
con posturas inadecuadas o mobiliario no adaptado (Campos
et al., 2024). Estos trastornos son una de las principales causas
de ausentismo laboral y disminucién de la productividad en
las organizaciones. La ergonomia contribuye a prevenir estos
problemas mediante:

1. Disefo adecuado del espacio de trabajo: Ajuste de la altu-
ra del escritorio y la silla, ubicacion correcta del monitor y el
teclado.

2. Fomento de movimientos regulares: Incorporacion de pausas
activas y ejercicios de estiramiento para reducir la tension
muscular acumulada.

3. lluminacion y condiciones ambientales adecuadas: Uso de
una iluminacion uniforme vy libre de reflejos, ademas de mante-
ner una temperatura y ventilacion éptimas para evitar la fatiga
visual y el malestar general.

Figura 1.2. Tension muscular.
Fuente: OMRON Healthcare, Inc. (2024).
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1.2. Ergonomia integral en el trabajo: bienestar,
productividad y eficiencia organizacional

Un entorno ergondmico bien concebido repercute directamente
en los resultados de los trabajadores. Al minimizar la incomodidad
fisicay potenciar el bienestar, los empleados pueden desempenar
sus funciones con mayor eficacia y concentracion (Revelo Ojeda,
2024). Se transforma en:

di

Figura 1.3. Circulo de Mejora Continua.

En la figura 1.3 un engranaje azul, uno verde y otro amarillo se
interconectan, cada uno con un concepto clave: rendimiento
superior, reduccion de fallos y aumento del compromiso.

* Rendimiento Superior: las personas pueden ejecutar tareas
con mayor rapidez y precision cuando operan en un ambiente
confortable.

* Reduccién de Fallos: la fatiga tanto fisica como mental se
disminuye, lo que contribuye a elevar la atencion y la habilidad
para tomar decisiones.
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« Aumento del Compromiso: |los trabajadores sienten que su
bienestar y salud son valorados, lo que los motiva mas en su
labor.

La ergonomia abarca no solo el aspecto fisico, sino también el
bienestar emocional y espiritual. Un espacio laboral conveniente y
seguro influye directamente en el estado de animo y la conciencia
de los empleados respecto a su entorno laboral (Revelo Ojeda,
2024). Algunas ventajas incluyen (Figura 1.4):

Reduccion del Estrés: un ambients libre de distracciones o
incomodidades promueve la tranguilidad mental.

Mayor Satisfaccion Profesional: los empleados perciben
gue [a organizacién se preocupa por su bienestar, generando
un zentide de pertenencia y lealtad.

Ambiente Positive: un entormo laberal comodo v saludable
facilita relaciones mas fluidas y colaborativas entre los
empleados.

Figura 1.4. Equilibrio del bienestar integral.

La ausencia de practicas ergondmicas puede ocasionar altos
costos para las organizaciones, tanto directos como indirectos
(Rodriguez Tamayo et al., 2021). Algunos de los impactos
econoémicos incluyen (Figura 1.5):
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ausentismo: Al prevenir

lesiomas v enfermedadas

relacionadas con el trabajo, Menores costos médicos: Se

se raducen las ausencias reducen loz pastos asociados a
laborales tratamientos, rehabilitacion v

Figura 1.5. Beneficios de la prevencion.

La actitud es necesaria para garantizar un entorno integrado y
barato para todos los empleados (Parra et al., 2019). Se permite
el espacio de trabajo ajustable (Figura 1.6):

+ Adaptacion ambiental: reparacion personal para satisfacer
las necesidades personales, como la altura prescrita y el equi-
PO auxiliar.

* Oportunidades de igualdad: la enmienda especial de per-
sonas con trastornos fisicos, promoviendo la diversidad y la
justicia.

'

Figura 1.6. Conexion digital.
Fuente: Miles (2019).
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La ergonomia no debe considerarse un Iujo, sino un componente
esencial de la cultura organizacional (Reyes Hernandez y Moros
Fernandez, 2019). Al incorporar préacticas ergonémicas como
parte de las politicas institucionales, se promueve una vision
integral del trabajo que prioriza (Figura 1.7):

El bienestar colectivo: La ergonomia
beneficia tanto a los empleados como a la
institucion, creando un entorno que favorece el
desarrollo humano vy profesional.

El aprendizaje continuo: La formacion en
ergonomia educa a los trabajadores para
adoptar mejores habitos laborales, incluso
fuera de la oficina.

Figura 1.7. Bienestar y Aprendizaje.

Los beneficios de la ergonomia trascienden el dia a dia. Un
entorno laboral disefiado con principios ergondmicos puede:

* Prolongar la vida util de los equipos: El mobiliario y los dis-
positivos bien diseflados tienen un menor desgaste por uso
inadecuado.

* Mejorar la reputacion institucional: Una organizacion que
cuida de su personal se percibe como un lugar atractivo para
trabajar.

1.3. Ventajas de un entorno laboral ergonémico:
salud, productividad, innovacion y sostenibilidad

Un ambiente de trabajo ergondmico no solo prioriza la comodidad,
sino que constituye una inversion estratégica que potencia la
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salud, la productividad y el bienestar integral de los empleados
(Reyes Hernandez y Moros Fernandez, 2019). En el ambito
administrativo del Instituto Tecnolégico Superior Rumifiahui,
donde las actividades son predominantemente sedentarias vy
repetitivas, las ventajas de implementar un disefio ergonémico
son numerosas y significativas (Figura 1.8).

v

Figura 1.8. Espacio de concentracion.
Fuente: Covarrubias (2023).

Uno de los principales beneficios de un entorno ergonémico es
la prevencion de problemas de salud a corto y largo plazo. Un
disefio adecuado del espacio de trabajo minimiza el riesgo de
desarrollar:

« Trastornos musculoesqueléticos (TME): Como dolores en
cuello, espalda, hombros y extremidades superiores, asocia-
dos con posturas incorrectas o mobiliario inadecuado.
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Figura 1.9. Molestia Postural.

Fuente: Genomma Lab Internacional. (2021).

En la figura 1.9 la zona esté resaltada en rojo, lo que indica dolor
o0 incomodidad, posiblemente por una mala postura o tension
acumulada tras mucho tiempo frente a la pantalla.

+ Sindrome del tunel carpiano: Provocado por movimientos re-
petitivos de la mufieca, como teclear o usar los accesorios
de la computadora como el mouse sin un soporte adecuado
(Figura 1.10).
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Figura 1.10. Dolor en la mufieca.
Fuente: Andreu (2022).

Fatiga visual: Derivada del uso prolongado de pantallas sin una
iluminacion adecuada ni pausas regulares (Figura 1.11).
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Figura 1.11. Pausa mental.
Fuente: Ofiprecios (2024).

+ Estrés y fatiga: Reducidos al trabajar en un ambiente que faci-
lita el movimiento, la comodidad y el bienestar general (Figura
1.12).

Figura 1.12. Presion laboral.
Fuente: Occident (2024).
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La ergonomia contribuye directamente a que los trabajadores
desempefien sus tareas con mayor eficiencia y eficacia. Los
aspectos que favorecen la productividad incluyen:

* Mayor concentracion: Un entorno comodo elimina distraccio-
nes relacionadas con molestias fisicas o incomodidades, per-
mitiendo un enfoque mas sostenido (Figura 1.13).

Figura 1.13. Momento de equilibrio.
Fuente: Devincenzi (2022).

» Eficiencia del tiempo: la disposicion y el ajuste adecuados
de los muebles y equipos pueden minimizar los movimientos
innecesarios y permitir una ejecucion mas fluida de las tareas.

* Reducir la incidencia de errores: Reducir el cansancio fisico
y mental ayuda a evitar errores en la administracion.

* Mayor motivacion y compromiso: los empleados que se
sientan valorados y comodos en su entorno laboral estaran

25
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mas motivados y comprometidos en el desempefio de sus
responsabilidades.

Por otra parte, la ergonomia contribuye a la salud fisica, mental
y emocional y promueve un ambiente de trabajo positivo vy
equilibrado (Rodriguez Tamayo et al., 2021). Los beneficios
incluyen:

+ Mejor calidad de vida laboral: El confort y la seguridad en el
lugar de trabajo mejoran la experiencia diaria de los emplea-
dos (Figura 1.14).

Figura 1.14. Trabajo en equipo.
Fuente: Fernandez Valinas (2020).

* Reducir el estrés: un entorno bien adaptado y organizado
ayuda a reducir la carga mental y emocional.

26
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+ Promover habitos saludables: El descanso activo, los es-
tiramientos y el ejercicio regular son parte de las practicas
ergonomicas.

* Mayor satisfaccion laboral: Los espacios ergondmicos de-
muestran la preocupacion de una organizacion por el bienes-
tar de sus empleados, generando percepciones positivas y un
mayor sentido de pertenencia.

El disefio ergondémico permite que el ambiente de trabajo se
adapte a las necesidades especificas de cada empleado. Esto
es particularmente beneficioso para:

+ Personas con necesidades especiales: Proporcionar ajustes
para garantizar la igualdad de condiciones laborales para to-
dos (Figura 1.15).

Figura 1.15. Inclusion en el entorno laboral.
Fuente: Megaron (2021).
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+ Diferencias individuales: considere factores como la altura,
el tamafio, las habilidades y las preferencias personales para
garantizar que cada empleado tenga un espacio que optimice
su comodidad y productividad.

Reducir los costos organizacionales

Aungue el costo inicial de los muebles y equipos ergondémicos
puede parecer alto, los beneficios financieros a largo plazo son
sustanciales:

* Reduccion del ausentismo: |la reduccion de los proble-
mas de salud relacionados con el trabajo reduce los dias de
enfermedad.

+ Ahorro en costos médicos: las tasas de lesiones ocupaciona-
les se reducen, lo que resulta en costos reducidos asociados
con el tratamiento y el seguro (Figura 1.16).
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Figura 1.16. Costo de la Salud.
Fuente: Capo (2023).
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+ Aumentar la retencion de empleados: un entorno ergonémi-
Cco puede mejorar las percepciones positivas de los empleados
sobre la organizacion, aumentando su lealtad y perseverancia.

El bienestar fisico y mental favorece la generacion de ideas y
estimula la creatividad (Galiano-Coronil y Blanco-Moreno, 2024).
Un entorno de trabajo ergondémico puede impactar en:

« La resolucién de problemas: Los empleados rinden mejor al
no enfrentarse a distracciones fisicas (Figura 1.17).

Figura 1.17. Espacio de colaboracion.
Fuente: Deskbird (2022).

+ Lainnovacioén en procesos: La comodidad promueve un es-
tado mental relajado, lo cual fomenta ideas creativas y mejoras
en el trabajo.
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La ergonomia esta asociada a practicas responsables vy
sostenibles (Revelo Ojeda, 2024). Al crear espacios que priorizan
el bienestar de los empleados, la agencia:

* Mejora tu * Minimizar el
reputacion: impacto
demuestra tu ambiental: el
omiso con  uso de muebles v
el bienestar de los herramientas
empleados, duraderos puede

atrayendo talento ayudar con la
v generando un sostenibilidad al

impacto positivo reducir el
en la sociedad. desgaste v la
necesidad de

reemplazo.

Figura 1.18. Impacto ambiental y sostenibilidad.

La ergonomia refuerza una cultura organizacional centrada en las
personas. Integracion de Practicas de Ergonomia:

 Inspirar valores de cuidado y respeto: enfatizar la importan-
cia del bienestar de los empleados.

« Fomentar la colaboracion: un ambiente agradable promueve
mejores relaciones y trabajo en equipo (Figura 1.19).
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Figura 1.19. Celebracion del logro.
Fuente: Fundacion Universitaria Iberoamericana (2018).

+ Fortalecer la identificacion organizacional: Los empleados
sienten que son parte de una organizacion que se preocupa
por su salud y desempeno.

La ergonomia en el trabajo se posiciona como un elemento
estratégico indispensable para la salud, el bienestar y la
productividad de los empleados, especialmente en entornos
administrativos y sedentarios. Su aplicaciéon no solo previene
trastornos musculoesqueléticos y lesiones derivadas de posturas
inadecuadas o movimientos repetitivos, sino que también protege
la salud mental y emocional de los trabajadores, fomentando un
equilibrio integral entre cuerpo y mente.

Un entorno laboral ergondmico optimiza la relacion entre las
personas y su espacio de trabajo, ajustando mobiliario, equipos
y disposicion del entorno a las caracteristicas fisicas, cognitivas y
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psicoldgicas de cada empleado. Esta adecuacion no solo reduce
riesgos fisicos, como dolores de espalda, cuello, hombros,
sindrome del tunel carpiano o fatiga visual, sino que también
disminuye la carga emocional y el estrés, generando un clima
laboral positivo y motivador.

Ademas, la ergonomia impacta directamente en la productividad
y la eficiencia organizacional. Los espacios diseflados con
criterios ergondémicos facilitan la concentracion, reducen
errores y optimizan el tiempo de ejecucion de tareas, al mismo
tiempo que fomentan la motivacion y el compromiso de los
empleados. La implementacion de pausas activas, estiramientos,
habitos saludables y capacitaciones refuerza estos beneficios,
consolidando una cultura preventiva y consciente del cuidado del
trabajador.

Los entornos de trabajo ergondémicos también promueven
la inclusion, la equidad y la sostenibilidad. Al considerar las
necesidades individuales, capacidades especiales y diferencias
fisicas de los empleados, se crean espacios mas accesibles y
justos.

La ergonomia va mas alla de la comodidad fisica: constituye una
inversion estratégica que potencia la creatividad, la innovacion y
la capacidad de resolucion de problemas, al generar espacios
donde los empleados se sienten valorados, cuidados y motivados.
De este modo, la integracion de principios ergondmicos no solo
protege la salud de las personas, sino que transforma el entorno
laboral en un espacio mas humano, eficiente y sostenible,
capaz de favorecer tanto el bienestar individual como el éxito
organizacional.
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V4

GAPITULO 1.

Fundamentos ergondémicos para un entorno laboral

saludable y eficiente

2.1. Bases ergonOomicas
para un entorno laboral
saludable y productivo

La ergonomia en el lugar
de trabajo aplica principios
cientificos 'y préacticos para
optimizar la interaccion entre
los empleados y su entorno
de trabajo. El objetivo es
asegurar que los espacios,
herramientas y tareas se
adapten a las capacidades,
limitaciones y necesidades de
los trabajadores, promoviendo
un ambiente seguro,
productivo y saludable (Revelo
Ojeda, 2024). En la Institucion
donde dominan las tareas
administrativas, la ergonomia
es clave para evitar lesiones,
reducir el estrés fisico y mental
y promover el bienestar general
de nuestros empleados.

La ergonomia en el entorno
laboral se centra en crear un
equilibrio entre las exigencias
del trabajo y las capacidades
humanas. Este enfoque tiene
un impacto directo en varios
aspectos clave (Figura 2.1):
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Figura 2.1. Ergonomia en el trabajo.
Fuente: Nerta (2024).

Prevencion de lesiones y enfermedades
ocupacionales

Las condiciones laborales deficientes, como una silla inadecuada
0 un escritorio mal ajustado, pueden provocar problemas de salud
como dolor lumbar, sindrome del tunel carpiano y fatiga visual. La
ergonomia busca mitigar estos riesgos al disenar espacios de
trabajo que respeten la anatomia y la fisiologia humanas (Reinoso-
Calle y Garate-Rodriguez, 2024).

De acuerdo con el Instituto Nacional para la Seguridad vy
Salud Ocupacional de estados Unidos (2020), los trastornos
musculoesqueléticos (TME) son lesiones que afectan a misculos,
tendones, nervios, articulaciones, huesos y el sistema circulatorio
(Figura 2.2). Estas afecciones pueden ser provocadas por la
exposicion a riesgos en el entorno laboral (Rosario, 2025).
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Figura 2.2. Dolor fisico y asistencia médica.

Fuente: Universidad Privada San Juan Bautista. (2021).

Mejora de la productividad

Cuando las herramientas, las estaciones de trabajo y las tareas
estan disefiadas ergondmicamente, los empleados pueden
desempenarse con mayor fluidez y eficacia. Esto reduce la fatiga
y aumenta la calidad del trabajo (Garcia Zambrano, 2019).

Promocion del bienestar y la comodidad

Un espacio de trabajo ergonémico ayuda a que los empleados
se sientan bien (Figura 2.3) al proporcionar comodidad fisica y
mental, 1o que lleva a una mayor motivacion y compromiso de los
trabajadores.
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Figura 2.3. El lenguaje de las emociones.
Fuente: Sanchez (2023).

Fomento de la inclusion y accesibilidad

Al adaptar los espacios de trabajo para que sean accesibles y
funcionales paratodos, incluyendo personas con discapacidades,
se promueve un entorno laboral mas equitativo y respetuoso de
la diversidad.

2.2. Diseino, organizacion y postura: ejes de la
ergonomia laboral

La ergonomia del lugar de trabajo se basa en la integracion de los
siguientes elementos clave:

Disefo de mobiliario y equipamiento

El mobiliario debe adaptarse a las necesidades fisicas de los
empleados (Figura 2.4). Esto incluye:
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Silla ajustable:
Proporciona soporte
lumbar, permite ajustar
la altura ¥ promueve una
postura correcta.

Figura 2.4. Ergonomia en el trabajo.

Organizacion del espacio de trabajo

El disefno eficiente del espacio le permite reducir movimientos
innecesarios y proporcionar un facil acceso a herramientas vy
documentos (Figura 2.5). Por ejemplo, mantener los elementos de
uso frecuente al alcance de la mano puede minimizar el esfuerzo
fisico y prevenir lesiones por uso excesivo.

Figura 2.5. Oficina moderna y funcional.
Fuente: Tecno Oficinas (2023).
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Postura y movimientos

Promover la adopcion de posturas naturales y evitar
movimientos repetitivos es esencial para prevenir trastornos
musculoesqueléticos. Las estaciones de trabajo (Figura 2.6)
deben permitir que el empleado mantenga:

* Los pies deben descansar sobre el suelo o en un soporte para
pies.

* Lasrodillas y los codos en angulos de 90 grados.

+ La espalda recta con soporte adecuado.

Figura 2.6. Postura ergondmica frente al computador.
Fuente: Wohimuth Cohen (2020).

El entorno fisico también es crucial para la ergonomia (Figura
2.7). Esto incluye:

* lluminacién adecuada: Para reducir la fatiga visual y mejorar
la concentracion.
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« Control de ruido: Que permita un ambiente tranquilo y libre de
distracciones.

« Temperatura y ventilacion éptimas: Para mantener el confort
térmico y la calidad del aire.

Figura 2.7. Trabajo en un entorno moderno.
Fuente: RRHHDigital (2019).

La ergonomia no solo implica el disefio del espacio, sino también
el fomento de habitos saludables, como realizar pausas regulares
para estiramientos, cambiar de postura y descansar la vista.

Ventajas particulares de la ergonomia en el entorno laboral
administrativo en el contexto administrativo del Instituto
Tecnologico Superior Rumifiahui, caracterizado por tareas
sedentarias y el uso constante de dispositivos electronicos, la
ergonomia desempefia un papel clave en la mejora de la salud y
el rendimiento del personal (Figura 2.8). Entre sus beneficios se
incluyen:
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Figura 2.8. Entorno laboral moderno.
Fuente: Altuve (2024).

Reduccion de trastornos musculoesqueléticos

Las largas horas de trabajo frente a una computadora pueden
causar dolor de espalda, cuello y hombros. Un disefio ergonémico
previene estas dolencias al promover posturas correctas
(Guaman-Paguay y Campoverde-Jiménez, 2024).

Implementar estrategias de prevencion, como la ergonomia en el
disefio de puestos, programas de pausas activas, capacitaciones
en higiene postural ayuda a la identificacion temprana de
riesgos ergondémicos y la intervencion oportuna permiten evitar
la progresion de lesiones musculoesqueléticas y, por ende,
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preservar el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores
(Figura 2.9).

s

Figura 2.9. Presion laboral.
Fuente: Colombia. Servicio Publico de Empleo. (2017).

Un espacio ergondmico permite a los empleados concentrarse
mejor en sus tareas, reduciendo errores y aumentando la
eficiencia.

La ergonomia como inversion a largo plazo

Aplicar principios ergonémicos en el lugar de trabajo no solo
enriquece la experiencia diaria de los empleados, sino que
también genera beneficios significativos para la organizacion
(Figura 2.10); tales como:
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Disminuciéon de
gastos médicos y
ausencias laborales:
Prevemir
enfermedades v
lesiones relacionadas
con &l trabajo
contribuye a reducir
los costos de
tratamientos medicos
v las bajas laborales
(ErgolBV, 2023).

Figura 2.10. Beneficios de la ergonomia en el trabajo.

Para estos departamentos de la Institucion que pasa mas de 4
horas sentados se debe mejor la postura al sentarse, levantarse y
colocar los pies para trabajar, con esta silla se lograria disminuir
los impactos de estar solo sentado trabajando.

A. Mobiliario y Equipos
Una silla ergondmica debe contar con caracteristicas que
favorezcan una postura adecuada, disminuyan la tensién corporal

y aumenten la comodidad durante largos periodos de uso. Estas
son las principales caracteristicas que debe incluir:

1. Soporte lumbar ajustable

* Respaldo con curvatura: Disefiado para seguir la curva natu-
ral de la columna (lordosis).
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Ajuste lumbar: Viabiliza la elevacion y depresion de columna,
comprimiendo la imposicion de la zona vertebral (Figura 2.11).

Figura 2.11. Cojin de soporte lumbar.
Fuente: Grupo Thera Inc. (2024).

2. Base y movilidad

Base con ruedas: Facilita el movimiento y reduce el esfuerzo
al alcanzar objetos.

Estabilidad: Base de cinco patas que garantiza mayor estabi-
lidad y seguridad.
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3. Descansa extremidades superiores

* Regulacion de altura: Permite mantener los brazos en posi-
cion relajada, con los codos formando un angulo recto.

« Ajuste de ancho: Se adapta a una amplia variedad de tipos
de cuerpo.

+ Superficie acolchada: Brinda un nivel superior de confort
(Figura 2.12).
™

Figura 2.12. Ergonomia en el trabajo.
Fuente: Onex (2025).

4. Materiales y acolchado

+ Asiento acolchado: Debe ser firme pero comodo, con un ma-
terial transpirable para evitar calor y humedad (Figura 2.13).
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+ Tapizado duradero: |dealmente con telas o mallas que resis-
tan el desgaste y faciliten la ventilacion.

Figura 2.13. Bienestar en la oficina.
Fuente: Onex (2025).

5. Inclinacion y soporte dinamico

* Mecanismo de inclinacion: Permite inclinar el respaldo y
el asiento para cambiar de posicion durante el dia y evitar
tensiones.

+ Soporte dinamico: Deberia ajustarse automaticamente o ma-
nualmente para soportar el peso en diferentes posiciones.

6. Tamanho aplicable

+ Ancho y profundidad del asiento: Debe ser lo suficientemen-
te espacioso para que quepa cualquier usuario, pero no tan
ancho que limite el soporte lateral.

» Altura del respaldo: Lo ideal es que llegue hasta la parte su-
perior de la espalda para brindar el apoyo adecuado.
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7. Opcionales adicionales

* Reposacabezas ajustable: Para soportar el cuello y la cabe-
za, especialmente durante trabajos prolongados.

* Reposapiés: Si la altura del asiento no permite que los pies
toquen el suelo.

8. Silla ergondmica

» Cuenta con una silla con altura ajustable y soporte lumbar.

* Asegurese de que la silla tenga reposabrazos ajustables, lo
gue puede ayudar a reducir la tension en los hombros y el cue-
llo (Figura 2.14).

Figura 2.14. Silla de oficina ergondmica.
Fuente: Decofilia. (2025).
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9. Escritorios ajustables

» Garantizar que los escritorios permitan un angulo de 90° en
codos y rodillas al estar sentado (Figura 2.15).

Figura 2.15. Trabajo en un escritorio ajustable.
Fuente: Decofilia. (2025).

10. Escritorio ajustable: caracteristicas clave:

» Altura ajustable: Deben permitir la modificacion de la altura
para acomodar a usuarios sentados y de pie. Existe una gama
que se adapta a personas de diferentes alturas, incluidas
aquellas que utilizan sillas de ruedas (idealmente entre 55 cm
y 120 cm) (Figura 2.16 y Figura 2.17).

+ Mecanismo de regulacion: Se pueden integrar con sistemas
manuales (manivela) o automaticos (motorizados). Deben ser
suaves, seguros y faciles de manejar, incluso para usuarios
con movilidad limitada.
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« Superficie amplia y estable: Hay un amplio espacio para he-
rramientas de trabajo, computadoras, libros y materiales edu-
cativos. La construccion robusta evita vibraciones o inestabili-
dad durante el uso.

+ Disefo ergonémico: Los bordes redondeados afiaden segu-
ridad. Posibilidad de ajustar el angulo de inclinacion para acti-
vidades especificas como escribir o leer.

- Estética y personalizacion: Diversidad en colores, acabados
y estilos para adaptarse a diferentes ambientes (oficinas, aulas
o hogares) (Figura 2.18 y Figura 2.19).

« Sostenibilidad: Fabricacion con materiales reciclables o de
bajo impacto ambiental para fomentar practicas sostenibles.

Phome Arm Top Shelf
Clamp-mounted Top shelf on telescopic
phone holder drives with electronic height

adjustment

0 12"
stroke

CPU Holder

8.5"W x 19"H x 15"D
CPU holder with
adjustment

Casters

4" casters I i 1
two are locking

30" s

28" - 47"

Figura 2.16. Escritorio ajustable en altura.
Fuente: AFC Industries, Inc. (2025).
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Figura 2.17. Ambiente de trabajo dinamico.

Fuente: Universidad Internacional de La Rioja (2020).
LR ot Rl

*

Figura 2.18. Oficina moderna y funcional.
Fuente: Vilu-Ofis (2024).
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Figura 2.19. Oficina en casa moderna y funcional.
Fuente: Marin (2024).

11. Monitores a la altura de los ojos

« Ajustar la altura de las pantallas para que el borde superior
esté al nivel de los ojos, a una distancia de 50-70 cm (Figura
2.20, Figura 2.21 y Figura 2.22).

Figura 2.20. Espacio de trabajo con pantallas dobles.

Fuente: Aurum Informatica. (2021).
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Figura 2.21. Espacio de trabajo.

Fuente: Decora Oficina Disefio Integral S.L.L. (2025).

Figura 2.22. Espacio de trabajo flexible y ergonémico.
Fuente: Steelcase Inc. (2025).
Los monitores en elevacion de los sentidos deben cumplir

con caracteristicas especificas para garantizar ergonomia,
comodidad y funcionalidad. Aqui las principales:
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1. Altura y Ajustabilidad

» Ajuste de altura: Los monitores deben permitir posicionar la
parte superior de la pantalla al nivel de los ojos, evitando asi
tensiones en el cuello.

2. Distancia Visual Apropiada

« El diseno debe garantizar que el monitor pueda colocarse a
una distancia entre 50 y 70 cm del usuario, ayudando a preve-
nir la fatiga ocular.

3. Medidas y resoluciones perfectas

+ El tamafno de la pantalla debe ajustarse, teniendo en cuenta
las necesidades especiales de la mision (por ejemplo, de 22 a
32 pulgadas para disefio de gestion o graficos) (Figura 2.23).

Al menos resoluciones o supervisores 0 supervisores Full HD

(1920x1080) proporcionan un mayor brillo. Compatibilidad con

tecnologias como el ajuste automatico de brillo y el filtro azul para

una mayor comodidad visual.

Figura 2.23. Conexion entre humanos y tecnologia.
Fuente: Wolfenstein (2024).
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4. Estabilidad

* Hay una base sdlida o paréntesis para evitar movimientos o
vibraciones al usar la pantalla. También puede usar una com-
putadora o computadora de escritorio.

5. Funciones de asistente adicional

* Encienda una tecnologia que reduce el parpadeo (sin
parpadeo).

+ Tienen sistemas de bajo contraste azul para reducir la fatiga
visual.

* La superficie antirreflejo mejora la visibilidad en un buen
ambiente.

6. DiseAo compacto y estética

* Marcos delgados y discretos que facilitan la organizacion de
varias pantallas.

» Sonido neutro y balanceado que se adapta armoniosamente a
diferentes tipos de entornos.

7. Procesamiento de teclado y mouse

+ Realice las bandejas de actitud para apoyar el teclado y el mou-
se para reducir la extension y el estrés de la mufieca (Figura
2.24, Figura 2.25, Figura 2.26, Figura 2.27 y Figura 2.28).
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Figura 2.24. Bandeja para teclado con soporte ajustable.
Fuente: Vevor. (2025).

Figura 2.25. Ergonomia en el trabajo.
Fuente: Previnsa (2023).
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Storeable design

foldable storage | space-saving

90° folding storage

Figura 2.26. Asiento plegable para escritorio.
Fuente: HONJIE (2025).
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Figura 2.27. Reposabrazos ergondémico para escritorio.
Fuente: StarTech.com Ltd. (2025).
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Figura 2.28. Reposabrazos ergonémico para escritorio.
Fuente: StarTech.com Ltd. (2025).
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B. Ambiente de Trabajo

1. Iluminacion adecuada:

+ Instalar iluminacién uniforme para evitar reflejos o sombras que
obliguen a posturas incorrectas.

* Incorporar filtros de luz azul para las pantallas o fomentar des-
cansos visuales (Figura 2.29).

Figura 2.29. Importancia de la iluminacion en el espacio de trabajo.
Fuente: Montiel (2024).

2. Manejo del ruido

« Emplear auriculares o paneles acusticos para reducir las dis-
tracciones provocadas por el ruido del entorno.
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3. Ambiente de trabajo

* Preservar una temperatura confortable (entre 20 y 24°C) y
asegurar una ventilacion apropiada para evitar el cansancio
(Figura 2.30).

ESTRES LABORAL

:.‘ ) O Dolor de cabeza
A NE;

\ O Problemas digestivos

‘?) J;

@ Baja autoestima : @ Tensién muscular
\ - : {\ il
0 Mente en blanco : O Hipertensién arterial

. _ e

@ebconwl'los Revista

Figura 2.30. Sintomas de problemas de salud en el trabajo.
Fuente: WebConsultas Healthcare, S.A. (2025).
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C. Acciones de comportamiento

1. Pausas en funcionamiento
» Definir pausas cada 60 minutos para llevar a cabo actividades
de movilidad articular y estiramientos.

+ Fomentar acciones como caminatas cortas o ejercicios de re-
lajacion miofascial (Figura 2.31).

ESTIRAMIENTOS PARA
REALIZAR EN LA OFICINA

~ 2
Fmil #ﬁ 'Eﬁf rﬁ’!{
GLTEDS GLOTEDS GLOTEDS GLUTEDS
Y LUMBAR ¥ ABDUCTORES Y ABDUCTORES Y ABDUCTORES
Ir- ‘ ) _Ir'r"'
BICEPS ¥
Miaoyy  MUNDOENTRENAMIENTO.COM  0BLicuos
= S

\ i R
O L L

HOMBRO Y HOMBROY  ESTIRAMIENTO
ESPALDA SUPERIOR CUELLO TRICEPS PECHO GLOBAL

Figura 2.31. Ejercicio de estiramiento en el trabajo.
Fuente: Mundo Entrenamiento. (2022).
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2. Formaciones en ergonomia

» QOrganizar seminarios enfocados en impartir posturas adecua-
das y la utilizacion correcta de los muebles.

3. Promocion de comportamientos saludables

+ Promover la constante hidratacion y la utilizacion de cojines
terapéuticos para evitar zonas de presion miofasciales.

D. Intervenciones Tecnoldgicas

1. Software de recordatorios ergonomicos

* Usar aplicaciones que alerten sobre pausas activas y ejerci-
cios posturales (Figura 2.32).

Figura 2.32. Ergonomia y salud postural.
Fuente: TrainingBoutique (2020).
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2. Herramientas de comunicacion eficiente.

« Reducir el uso excesivo de pantallas con reuniones breves y
bien estructuradas.

La ergonomia en el entorno laboral se configura como un elemento
esencial para garantizar la salud, seguridad y eficiencia de los
trabajadores, especialmente en espacios administrativos donde
predominan tareas sedentarias y el uso constante de dispositivos
electronicos. Su aplicacion permite disefar puestos de trabajo
que respeten la anatomia vy fisiologia humana

La correcta disposicion del mobiliario, la organizacion del
espacio, el ajuste de equiposy la promocion de posturas naturales
constituyen estrategias clave para optimizar la interaccion entre
los empleados y su entorno laboral. A su vez, la implementacion
de pausas activas, estiramientos, habitos saludables y programas
de capacitacion en ergonomia refuerza la prevencion de riesgos
y contribuye al bienestar integral del personal.

Asimismo, un entorno ergondmico mejora la productividad, al
permitir que los empleados realicen sus taras

La integracion de tecnologias de soporte, como recordatorios de
pausas activas, software de ajuste postural y herramientas que
faciliten la comunicacion eficiente, potencia los efectos positivos
de la ergonomia, asegurando que los habitos saludables se
mantengan en el tiempo. De esta manera, invertir en ergonomia
no solo protege la salud de los empleados, sino que se traduce en
beneficios organizacionales sostenibles, al mejorar la eficiencia,
reducir costos asociados a enfermedades laborales y fortalecer
el desempefio institucional.

La ergonomia representa una estrategia integral que combina
disefio, ambiente, comportamiento y tecnologia, para generar
espacios de trabajo que sean seguros, comodos, inclusivos
y altamente productivos, impactando de manera positiva tanto
en el bienestar de los empleados como en los resultados de la
organizacion.

62

Confort laboral: claves de ergonomia
para el personal administrativo



V4

GAPITULO Il

Ergonomia y salud musculoesquelética en entornos

administrativos

3.1. Efectos de Ilas
posturas incorrectas
sobre la salud
musculoesquelética en
entornos administrativos

El  entorno  administrativo
contemporaneo se caracteriza
por larealizacion de actividades
predominantemente
sedentarias, en las cuales
los trabajadores pasan gran
parte de su jornada frente a
computadoras, escritorios
o dispositivos moviles. Esta
dinamica laboral, sumada
a estaciones de trabajo
mal disefiadas y mobiliario
inadecuado, incrementa la
probabilidad de adoptar
posturas incorrectas de
manera sostenida, generando
un impacto directo sobre la
salud musculoesquelética.
Entre los efectos mas comunes
se encuentran la sobrecarga
en la columna vertebral, la
tension en cuello y hombros,
asi como molestias y rigidez
en munecas, brazos vy
extremidades inferiores.

El mantenimiento prolongado
de posiciones inadecuadas no
solo produce dolor y malestar,
sino que también puede
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conducir al desarrollo de trastornos crénicos, como hernias
discales, tendinitis, sindrome del tunel carpiano y fatiga muscular
generalizada. Ademas, la interaccion de estos factores con el
estrés laboral, la iluminacion deficiente o la disposicion incorrecta
de los equipos de trabajo, puede exacerbar las consecuencias
fisicas y afectar la productividad y el bienestar general del
personal.

Estudios recientes enfatizan la importancia de la ergonomia como
estrategia preventiva, destacando que la correcta disposicion del
mobiliario, la alternancia de posturas, la incorporacion de pausas
activas y la educacion sobre habitos posturales adecuados son
elementos clave para reducir riesgos. Comprender los efectos
de las posturas incorrectas permite no solo identificar areas
vulnerables del cuerpo humano frente a la carga laboral, sino
también implementar intervenciones dirigidas a preservar la salud,
mejorar la eficiencia y promover entornos de trabajo sostenibles
y saludables.

Las labores administrativas, mayormente llevadas a cabo en
oficinas, implican actividades estaticas y repetitivas, como
permanecer sentado durante tiempos prolongados, teclear o
utilizar dispositivos electronicos (Figura 3.1). Estas condiciones,
sumadas a estaciones de trabajo que carecen de un disefio
adecuado, aumentan el riesgo de lesiones fisicas, reducen la
eficiencia laboral y afectan negativamente la salud general del
equipo de trabajo (Medina Gavidia y Diaz Hidalgo, 2024).
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RIESGOS LABORALES
EN LA OFICINA

Figura 3.1. Riesgos laborales en la oficina.
Fuente: Academia Tecnas. (2022).

Las posturas incorrectas sostenidas durante la jornada laboral
son un factor determinante en el desarrollo de trastornos
musculoesqueléticos (Figura 3.2). A continuacion, se describen
las posturas incorrectas mas comunes y sus efectos:
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* Posturas incorrectas comunes
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Figura 3.2. Postura y uso del teléfono.
Fuente: Zabala (2020).
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* Encorvarse sobre el escritorio

Causa: Falta de soporte lumbar adecuado o altura inadecuada
de la silla/escritorio (Figura 3.3).

Efectos: Aumento de la presion en los discos intervertebrales,
dolor cronico en la region lumbar, rigidez en los hombros y cuello,
y fatiga generalizada.

Motivo:

sajue3Tnsay

Figura 3.3. Altura inadecuada de sillas y sus efectos.

+ Soporte equivocado al utilizar el teclado o el ratén:

1. Motivo: Ausencia de reposamufiecas o un mal procedimiento
al teclear (Figura 3.4).

2. Impactos: Existen riesgos de padecer sindrome del tunel car-
piano, tendinitis y dolor persistente en las mufiecas (Norofia-
Salcedo, 2023).
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Figura 3.4. Molestias en la mufieca por uso prolongado del teclado.

Fuente: Andreu (2025).

Pantalla no alineada

Causa: Posicionamiento inadecuado de la pantalla (demasia-
do baja, alta o0 hacia un lado).

Efectos: Dolor de cuello, tensiéon ocular, y posible aparicion de
dolores de cabeza.
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Efectos a largo plazo

* Dolores musculares persistentes: Pueden manifestarse en
areas como el cuello, la espalda y las extremidades.

* Acumulacion de fatiga muscular: Provoca una disminucion
en la eficiencia laboral y un aumento en la sensacion de
agotamiento.

+ Baja en la productividad: El malestar continuo influye negativa-
mente en la capacidad de concentracion y desempefio.

* Problemas severos de salud: Incluyen la aparicion de escolio-
sis, hernias discales y contracturas musculares repetitivas.

Las posturas incorrectas en entornos administrativos no son un
simple malestar pasajero; representan un riesgo real y acumulativo
que puede derivar en lesiones musculoesqueléticas cronicas,
afectando la columna, cuello, hombros, mufiecas y extremidades,
y comprometiendo la calidad de vida de los trabajadores.

La combinacion de mobiliario inadecuado, estaciones de trabajo
mal disefladas y habitos posturales deficientes constituye un
factor determinante en el desarrollo de trastornos graves, como
hernias discales, tendinitis y sindrome del tunel carpiano, que
pueden requerir intervencion médica especializada y afectar la
capacidad laboral de forma prolongada.

Los riesgos posturales se potencian al interactuar con factores
ambientales 'y organizacionales, incluyendo iluminacion
deficiente, exposicion continua a pantallasy carga laboral intensa,
generando fatiga muscular, dolores persistentes, disminucion de
la concentracion y reduccion significativa de la productividad.

La implementacion de estrategias preventivas basadas en
la ergonomia, como la correcta disposicion del mobiliario, la
alternancia de posturas, pausas activasy educacion sobre habitos
posturales, no solo protege la salud fisica de los trabajadores,
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sino que constituye un elemento clave para la sostenibilidad
organizacional y la eficiencia operativa.

Ignorar las sefnales de alerta de sobrecarga postural y
muscular perpetlda un ciclo de dolor crénico y disminucion del
rendimiento, lo que evidencia la urgencia de que las instituciones
desarrollen politicas de prevencion activas, convirtiendo la salud
musculoesquelética en un pilar estratégico de bienestar laboral y
productividad.

La prevencion de trastornos musculoesqueléticos en el trabajo
administrativo no es opcional; es un imperativo para garantizar
la integridad fisica, la eficiencia operativa y la sostenibilidad de
las organizaciones en un contexto laboral moderno caracterizado
por la alta demanda tecnolégica y la permanencia prolongada en
posiciones estaticas.

3.2. Condiciones de trabajo y factores de riesgo en
entornos administrativos

El entorno administrativo moderno implica la realizacion de tareas
que, aunque percibidas como de bajo esfuerzo fisico, presentan
multiples factores de riesgo que pueden comprometer la salud
del personal si no se gestionan adecuadamente. Las condiciones
de trabajo, incluyendo el disefio del mobiliario, la disposicion de
los equipos, la iluminacion, la ventilacion y la organizacion de las
tareas, juegan un papel fundamental en la prevencion de lesiones
y en la promocion del bienestar laboral.

Entre los factores de riesgo mas frecuentes se encuentran
las estaciones de trabajo mal disefiadas, como escritorios vy
sillas con alturas inadecuadas, que obligan a los empleados a
adoptar posturas forzadas y prolongadas. Estas condiciones
pueden generar desalineacion de la columna vertebral, tension
en hombros, cuello y extremidades, asi como sobrecarga
en articulaciones y musculos. Ademas, el uso constante de
dispositivos electronicos, la repeticion de movimientos finos y la
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permanencia prolongada en la misma posicion contribuyen al
desarrollo de trastornos musculoesqueléticos y otras afecciones
relacionadas con el estrés fisico y postural.

La identificacion y evaluaciéon de estos factores de riesgo
constituye un paso esencial para la implementacion de
estrategias preventivas que reduzcan la incidencia de lesiones
laborales. La ergonomia aplicada, junto con la planificacion de
pausas activas, ajustes de mobiliario y educacion en habitos
posturales adecuados, permite crear entornos administrativos
mas saludables, seguros y productivos, promoviendo tanto la
eficiencia operativa como la calidad de vida de los trabajadores.

Las actividades propias del entorno administrativo (Figura 3.5)
generan multiples factores de riesgo que, sin una intervencion
adecuada, comprometen la salud del personal:

Figura 3.5. Molestias en el cuello por postura inadecuada.
Fuente: Santos Benitez (2020).

A

Confort laboral: claves de ergonomia
para el personal administrativo



Estaciones de trabajo mal disefiadas

1. Altura incorrecta de escritorios y sillas: Obligando a posturas
forzadas que afectan la alineacion de la columna.

2. Ausencia de soporte lumbar: Incrementa la tension en la zona
baja de la espalda.

3. Superficies de trabajo limitadas: Generan movimientos innece-
sarios que pueden causar molestias en los hombros y brazos.

Use el teclado excesivo y del mouse

Impacto: se puede aumentar la carga frecuente de mufnecas
(Figura 3.6), lo que aumenta el riesgo de aguijones e infeccio-
nes impactantes de los esfuerzos repetidos.

—

¥ S .. .
Figura 3.6. Molestias en la mufieca por uso prolongado del teclado.

Fuente: Physiotutors (2023).

La situacidon continua poniendo una posicion:

+ Impacto: durante mucho tiempo en la misma posicion que
puede causar endurecimiento muscular, reducir la circulacion
sanguinea, crear edema en la pierna y aumentar el riesgo de
coagulos de sangre profundos.

72

Confort laboral: claves de ergonomia
para el personal administrativo



La luz esta incompleta:

* Luz excesiva: la razon de la reflexion en la pantalla, lo que di-
ficulta la vision.

+ Estrés profesional

* Impacto: puede crear tension muscular, dolor de cabeza regu-
lar, insomnio y exacerbacion de las condiciones actuales.

3.3. Manifestaciones clinicas y sighos de alerta en
salud laboral musculoesquelética

La identificacion temprana de manifestaciones clinicas vy
signos de alerta en la salud musculoesquelética constituye un
componente esencial para la prevencion de lesiones laborales
y la promociéon del bienestar en entornos administrativos. Las
tareas repetitivas, la permanencia prolongada en posiciones
estaticas y el uso constante de dispositivos electronicos generan
sobrecarga en distintas estructuras del cuerpo, lo que puede
derivar en sintomas que van desde molestias leves hasta
trastornos crénicos incapacitantes.

Entre las sefiales mas frecuentes se encuentran el dolor persistente
localizado en cuello, espalda baja, hombros, mufiecas o rodillas;
rigidez muscular tras periodos prolongados de inactividad,;
entumecimiento o cosquilleo asociado a la compresion nerviosa;
hinchazon articular; fatiga visual por sobreexposicion a pantallas; y
pérdida de fuerza para realizar actividades sencillas. La aparicion
de estos sintomas no solo afecta la funcionalidad y el rendimiento
laboral, sinoque también puedeindicarlaprogresion de alteraciones
musculoesqueléticas que requieren atencion inmediata.

La observacion sistematica de estos signos permite implementar
estrategias preventivas antes de que se presenten complicaciones
mayores. Entre ellas se incluyen pausas activas programadas,
ajustes ergondmicos en el mobiliario, orientacion postural, asi
como intervenciones terapéuticas como fisioterapia o masajes. La
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detecciontempranay laaccionoportunarepresentan herramientas
clave para mantener la salud fisica de los trabajadores, reducir la
incidencia de lesiones y garantizar la eficiencia y sostenibilidad
de las actividades administrativas.

Es necesario identificar sefiales de lesiones que puedan evitar
grandes complicaciones (Figura 3.7.

Figura 3.7. Dolor en diferentes partes del cuerpo.
Fuente: Alcaraz (2020).

Dentro de las principales senales de alerta se encuentran:

Dolor persistente: Localizado en areas como cuello, espalda
baja, hombros, mufiecas o rodillas.

Rigidez muscular: Dificultad para moverse libremente después
de largos periodos de inactividad.

Entumecimiento o cosquilleo: Frecuente en extremidades, aso-
ciado a compresion de nervios.

Hinchazén: Especialmente en mufiecas o rodillas, 1o que pue-
de indicar inflamacion articular.

Fatiga visual: Irritacion ocular, sensacion de ardor, vision borro-
sa y dificultad para enfocar objetos cercanos.
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+ Pérdida de fuerza: Dificultad para realizar actividades simples
como levantar objetos ligeros.

Sindrome de fatiga cronica

Esta patologfa afecta de forma y grado muy
diferente. Alguncs sintomas aquejan a
distintos organos y pueden cambiar con el
tiempo. Esta caracterfstica provoca que al
principio se puedan confundir con otras
enfermedades, lo que refrasa el diagndstico.

Afecta al 1% de la poblacin

Jol

Las mujeres representan el
85% de los casos diagnosticados

Sintomas

© Estomago

Prablemas digestivos (diarreas,
nauseas), intolerancia a
alimentos y dolor abdominal

© (abeza

Dolor, depresidn, ansiedad, problemas de
pensamiento, hipersensibilidad a la luzy | !

al sonido y trastoros del suefio .‘Q 1
0
. [ ]
© Brazos y piernas ‘
Dolor en miisculos y atticulacionesy I:as mas afectadas
calambres tienen entre
20 y 40 aios
[ ] Tratamiento
= Dolores: tomar analgésicos y relajantes
musculares
= Ansiedad y depresion: solicitar ayuda
psicoldgica

= Cansancic: fijar rutinas de suefio y alcanzar
equilibrio entre actividad y descanso

= Trastornos digestivos: seguir una dieta
saludable y nutritiva

Diagnéstico

Se considera que una persona sufre SFC
cuando padece cuatro sintomas o més
durante como minimo medio afio

Figura 3.8. Sintomas de la fatiga cronica.
Fuente: Mugica Portillo (2021).
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Ante la aparicion de estos sintomas se sugiere consultar a los
profesionales de salud disponibles en el lugar de trabajo (Figura
3.8), implementar descansos periddicos que incluyan ejercicios
de estiramiento y movilidad, y corregir de inmediato la postura y
disposicion del mobiliario. Asimismo, se recomienda considerar
intervenciones preventivas o correctivas, como fisioterapia,
masajes terapéuticos y programas de ergonomia personalizados,
con el fin de reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas y
mejorar el bienestar general del personal.

Laidentificacion temprana de manifestaciones clinicasy signos de
alertaenlasalud musculoesqueléticaresultaesencial paraprevenir
lesiones laborales y garantizar el bienestar de los trabajadores en
entornos administrativos. Sintomas como dolor persistente, rigidez
muscular, entumecimiento, hinchazon, fatiga visual y pérdida de
fuerza son indicadores claros de sobrecarga postural y riesgo
de desarrollo de trastornos musculoesqueléticos cronicos, y su
deteccion oportuna permite implementar intervenciones antes de
gue se produzcan complicaciones severas.

La observacion sistematica de estas sefiales constituye una
herramienta estratégica parala adopcion de medidas preventivas,
que incluyen la correccion ergonémica del mobiliario, larealizacion
de pausas activas, la educacion en habitos posturales adecuados
y la aplicacion de terapias correctivas como fisioterapia o
masajes. Ignorar estas alertas puede desencadenar un ciclo de
dolor cronico, disminucion del rendimiento laboral y reduccion
significativa de la productividad, lo que evidencia la necesidad de
politicas organizacionales enfocadas en la prevencion y cuidado
de la salud musculoesquelética.

Promover habitos posturales adecuados y responder de manera
temprana ante los sintomas de fatiga o sobrecarga muscular no
solo protege la integridad fisica de los trabajadores, sino que
también contribuye a la sostenibilidad operativa, al aumento de la
eficiencia y a la creacion de entornos laborales mas saludables y
productivos.
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V4

GAPITULO IV.

Ergonomia y bienestar laboral: disefio, practicas y

estrategias organizacionales

\
B

4.1. Diseno integral
del espacio de trabajo:
ergonomia, inclusion vy
bienestar organizacional

Elcuerpohumanoestadisefiado
para el movimiento constante
y la variabilidad postural.
Permanecer en posiciones
estaticas prolongadas, como
estar sentado frente a un
escritorio, genera alteraciones
en la circulacion sanguinea,
compresion nerviosa y fatiga
muscular (Torres Tello y Larreal
Bracho, 2024). La ergonomia
aplicada busca adaptar el
entornofisicoalas necesidades
anatoémicas y funcionales del
trabajador, promoviendo la
homeostasis y previniendo el
deterioro fisiolégico.

Una estacion de trabajo
mal estructurada puede
desencadenar patologias
como el sindrome del tunel
carpiano, lumbalgias cronicas
y trastornos visuales. Estas
condiciones se relacionan con
la sobrecarga mecanica, la
postura forzaday la iluminacion
inadecuada (Carrasco et al.,
2023). La falta de movilidad
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también afecta el retorno venoso, favoreciendo edemas vy
complicaciones vasculares.

El disefio completo del disefiador es muy importante para proteger
la saludy la felicidad de quienes hacen trabajo administrativo. Esta
estrategia no solo previene los problemas musculares y 0seos,
sino que también aumenta la comodidad y la productividad.

Reduce el espacio mejorado del estrés fisico, fomenta la eficiencia
y crea una experiencia laboral mas satisfactoria (Figura 4.1).
Esta parte proporciona una vista real para controlar el espacio
de trabajo con las necesidades personales y para mejorar un
entorno funcional y saludable.

Distribucié
del espacio

@z =

Figura 4.1. Factores que afectan las condiciones de ambiente laboral.

La silla es un elemento importante en la academia tailandesa,
porque la modificacion inapropiada puede causar molestias
fisicas e incluso el paso del tiempo. Los asientos académicos
tailandeses estan disefiados para adaptarse a varias escenas
materiales y brindar apoyo en las areas mas vulnerables a los
dias de trabajo a largo plazo.
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Las sillas deben permitir ajustes en altura, profundidad del asiento,
soporte lumbar y posicion de los apoyabrazos. Un respaldo que
respete la curvatura natural de la columna vertebral reduce la
presion sobre los discos intervertebrales (Figura 4.2).

La superficie de trabajo debe permitir una alineacion neutra de
mufecas y antebrazos. Las pantallas deben ubicarse al nivel de
los ojos para evitar flexion cervical prolongada.

Realizar pausas cada 60 minutos para estiramientos breves
mejora la oxigenacion muscular y reduce la fatiga. Estas practicas
también favorecen la concentracion y el bienestar emocional.

Por otra parte, mantener una hidratacion adecuada y evitar
comidas pesadas durante la jornada laboral contribuye al
equilibrio metabdlico y al rendimiento cognitivo.

» Caracteristicas fundamentales de una silla ergonémica

prevencienar.com

- Meck Pain

Flatten Lumbar Lordosis

o

Lun{bagn Pain

Increased Spine Loads
& Disc Pressures

MPression

Figura 4.2. Silla ergondémica con caracteristicas avanzadas.
Fuente: Prevencionar (2023).
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El disefio del entorno debe considerar a personas con movilidad
reducida, deficiencias visuales o auditivas. Esto incluye rampas,
sefalizacion tactil, software de lectura y mobiliario accesible
(Cueva Kean Chong, 2025). La inclusion no solo es una exigencia
legal, sino un principio ético que reconoce la dignidad y el derecho
al trabajo de todos los individuos.

El disefio adecuado de una silla ergondmica (Figura 4.2) requiere
considerar multiples elementos que contribuyen a la salud y
el bienestar del trabajador. La altura ajustable permite que los
pies descansen completamente sobre el suelo o un reposapiés,
manteniendo las rodillas en un angulo cercano a 90°, lo que
favorece una postura neutra de la columnay asegura una correcta
circulacion sanguinea en las extremidades inferiores.

El soporte lumbar proporciona contencion a la curvatura natural
de la zona lumbar, previniendo molestias, rigidez y sobrecarga
muscular, y contribuyendo al mantenimiento de una postura
adecuada durante la jornada laboral. Los apoyabrazos ajustables
facilitan que los hombros permanezcan relajados y reducen la
tension en el cuello y la musculatura de la parte superior de la
espalda, disminuyendo el riesgo de lesiones por esfuerzo.

Asimismo, un asiento acolchado con borde redondeado
incrementa la comodidad y evita la presion excesiva sobre la parte
posterior de los muslos, favoreciendo la circulacion y reduciendo
la fatiga durante periodos prolongados de trabajo. Finalmente, la
base con ruedas y giro de 360° permite un desplazamiento fluido
dentro del espacio de trabajo, posibilitando acceder a diferentes
areas del escritorio sin adoptar posturas incomodas ni realizar
esfuerzos innecesarios, lo que optimiza tanto la ergonomia como
la eficiencia en la realizacion de tareas.

En conjunto, estos ajustes conforman un entorno ergondmico
integral que protege la salud musculoesquelética, mejora la
comodidad y potencia la productividad laboral.
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El ajuste adecuado de la silla es fundamental para mantener una
postura ergondmica y prevenir molestias musculoesqueléticas.
La altura debe regularse de manera que los pies queden
completamente apoyados sobre el suelo, formando las rodillas un
angulo cercano a 90° y manteniendo los muslos paralelos al piso,
lo que contribuye a una correcta circulacion y estabilidad durante
la jornada laboral. El respaldo debe colocarse de forma que se
adapte a la curvatura natural de la zona lumbar, brindando soporte
continuo a la parte baja de la espalda y ayudando a prevenir rigidez
y sobrecarga muscular. Por su parte, los reposabrazos deben
configurarse para que los codos formen un angulo recto al utilizar
el teclado o el raton, permitiendo que los hombros permanezcan
relajados y disminuyendo la tension en la musculatura superior
del tronco. La correcta combinacion de estos ajustes asegura un
entorno de trabajo mas saludable, comodo y eficiente.

El uso adecuado de una silla ergondmica aporta multiples
beneficios para la salud y el rendimiento laboral. Entre ellos,
se encuentra la disminucion del riesgo de dolores musculares,
problemas en la espalday complicaciones circulatorias, al ofrecer
soporte adecuado a las distintas regiones del cuerpo (Figura 4.3).

Asimismo, contribuye a un aumento significativo de la comodidad
durante la jornada laboral, lo que favorece la concentracion y
optimiza el desempefo de las tareas al reducir las molestias
fisicas. A largo plazo, su correcta utilizacion previene la aparicion
de problemas cronicos, como el sindrome de compresion
nerviosay la rigidez articular, consolidando un entorno de trabajo
mas saludable y sostenible.

Desde una perspectiva bioética, el entorno laboral debe
garantizar el principio de beneficencia, evitando dafios fisicos
y psicologicos. La justicia se refleja en la equidad de acceso
a condiciones laborales dignas, mientras que la autonomia
se respeta al permitir ajustes personalizados en el espacio de
trabajo.
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La implementacion de practicas ergonomicas e inclusivas
reduce el ausentismo, mejora la productividad y fortalece la
cultura organizacional. Instituciones que promueven el bienestar
laboral evidencian mayor retencion de talento y mejor clima
organizacional.

Figura 4.3. Silla erg_éﬁdmica co.n caracteristicas avanzadas.
Fuente: Tizianni. (2023).
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4.2. Practicas saludables y bienestar Ilaboral:
estrategias preventivas

Hay una correlacion directa entre el bienestar de los empleados
y la implementacion de rutinas saludables en el lugar de trabajo.
Ademas de contar con un espacio ergondémico, es necesario
mejorar las practicas que apoyen el bienestar fisico y mental de
los empleados. Segun la Organizacion Internacional del Trabajo
(2022), la implementacion de tales practicas reduce el riesgo
de enfermedades inducidas por el trabajo y también aumenta la
productividad entre los trabajadores.

El autocuidado laboral se fundamenta en la comprension de que
el cuerpo humano requiere un equilibrio adecuado entre actividad
y descanso para mantener su funcionalidad éptima (Figura 4.4).
La regulacion neuroendocrina, el sistema cardiovascular y el
aparato locomotor se ven directamente influenciados por el estilo
de vida laboral, por lo que la practica de habitos saludables
en el trabajo contribuye a preservar la homeostasis, mejorar la
oxigenacion celular y optimizar el rendimiento cognitivo.

Por el contrario, la inactividad fisica prolongada y el estrés crénico
constituyen factores de riesgo significativos para el desarrollo de
enfermedades cardiovasculares, trastornos musculoesqueléticos
y alteraciones metabdlicas. El sedentarismo afecta la circulacion
venosa, favoreciendo la aparicion de trombosis, mientras que
el estrés sostenido altera el eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal,
generando desequilibrios hormonales y afectando la salud
mental.

En este contexto, la incorporacion de breves rafagas de actividad
fisica ligera durante la jornada laboral, como estiramientos o
ejercicios disenados para liberar la tension muscular, desempenfa
un papel fundamental. Estas practicas no solo alivian el dolor
y la rigidez muscular, sino que también mejoran la circulacion
sanguinea y reducen los niveles de estrés relacionados con el
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trabajo (Organizacion Mundial de la Salud, 2020). Se recomienda
realizar descansos activos cada 60 a 120 minutos, incluyendo
estiramientos de cuello, espalda, brazos y piernas, asi como
movimientos de hombros y arqueo de la espalda, favoreciendo
una postura adecuada y disminuyendo la fatiga acumulada.

Ademas, el movimiento fisico regular, reconocido por la 1SO
9241-5, contribuye a contrarrestar la sensaciéon de cansancio,
mientras que los descansos visuales cada 20 minutos pueden
disminuir la fatiga ocular en quienes trabajan frente a pantallas. La
implementacion sistematica de estas medidas tiene un impacto
positivo comprobable, ya que puede reducir el ausentismo laboral
en aproximadamente un 20 % y aumentar la productividad en
un 15 %. En conjunto, la adopcién de habitos de autocuidado y
pausas activas constituye una estrategia efectiva para preservar
la salud, mejorar el bienestar general y optimizar el rendimiento
en entornos laborales.

La promocion de practicas saludables en el entorno laboral
constituye un componente esencial para prevenir lesiones,
optimizar la productividad y mantener el bienestar fisico vy
mental de los trabajadores. Actividades como las pausas activas
estructuradas, la higiene postural, la alimentacion consciente y
la hidratacion constante no solo contribuyen a reducir la fatiga
musculary cognitiva, sino que también favorecenla concentracion,
la eficiencia en la realizacion de tareas y la prevencion de
trastornos musculoesqueléticos y metabdlicos.

Implementar rutinas breves de estiramiento de manera regular
permite mejorar la circulacion sanguinea, disminuir la tension
muscular y prevenir la rigidez derivada de posturas prolongadas.
Paralelamente, la educacion en higiene postural asegura la
correcta alineacion del cuerpo al estar sentado, de pie o al
manipular cargas, reduciendo la incidencia de contracturas y
lesiones articulares. Por otro lado, la promocion de habitos de
alimentacion equilibrada y la ingesta adecuada de agua durante
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la jornada laboral refuerzan la funcién cognitiva, disminuyen
la fatiga y contribuyen al mantenimiento de un estado fisico
saludable.

Estas practicas representan una estrategia integral de prevencion
y cuidado de la salud en el trabajo, capaz de mejorar tanto el
bienestar individual como la productividad organizacional, al
tiempo que consolidan una cultura laboral orientada a la salud y
la sostenibilidad.

La implementacion de pausas activas estructuradas durante la
jornada laboral constituye una estrategia clave para promover la
saludy el bienestar de los trabajadores. Realizar rutinas breves de
estiramiento cada hora mejora la circulacion sanguinea, reduce la
tension muscular acumulada y favorece la concentracion, siendo
recomendable que estas pausas sean guiadas y adaptadas al
tipo de actividad desarrollada (Organizacion Mundial de la Salud,
2020). Complementariamente, la educacion en higiene postural,
enfocada en la correcta alineacion del cuerpo al estar sentado,
de pie o al levantar objetos, previene lesiones articulares y
contracturas; el uso de sefalética visual y capacitaciones
periddicas refuerza la adopciéon de estos habitos.

Asimismo, fomentar una alimentacién consciente (Figura 4.5)
durante la jornada laboral, basada en el consumo de alimentos
ricos en fibra, proteinas y micronutrientes, contribuye a optimizar
la funcion cognitiva y reducir la fatiga. Evitar azucares refinados
y comidas copiosas previene picos de glucosa y somnolencia,
mejorando el rendimiento fisico y mental (Robbins y Judge, 2020).
Finalmente, mantener una hidratacion constante es fundamental,
ya que el agua es esencial para la termorregulacion, la funcion
renal y la actividad neuromuscular; se recomienda un consumo
minimo de 1.5 litros diarios durante la jornada, ajustando la
cantidad segun las condiciones climéaticas y el nivel de actividad
fisica.
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El trabajador debe colocarse justo en
frente de la silla.

. El asiento se debe regular en altura
para situarlo justo por debajo de la
rodilla.

LR LN

. El trabajador debe sentarse en la silla
y apoyar los pies en el suelo.

En esta posicion, el asiento debera per-
mitir que queden 5 cm. libres entre el
borde delantero del asiento y la corva
del trabajador (si no se puede medir, es
aproximadamente un pufio cerrado).

LALLE =

. A continuacion, se debe ajustar el res-
paldo de la silla para que se apoye la
zona lumbar. El ajuste debe ser en los
dos ejes: es importante aproximar el
respaldo al cuerpo y que se ajuste a la
altura lumbar.

— s e

. Silasilla dispone de reposabrazos, en
esa misma posicion, hay que dejar que
los brazos queden colgados libremente.
Es importante no elevar los hombros,
hay que dejarlos relajados. Se doblan
los codos en angulo recto (90°) y se
ajustan los reposabrazos. Estos deben
situarse justo a la altura donde rocen
con el codo (en caso que esta regula-
cion no sea posible, se deben retirar los
reposabrazos).

. A continuacion hay que inclinar el res-
paldo o el asiento para que resulte mas
confortable.

- R B

Figura 4.4. Ajuste
de altura de silla de
oficina.

Fuente: Prevencionar
(2023).
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La productividad laboral aumenta y el estrés disminuye con una
gestion del tiempo eficiente. Como explican Robbins y Judge
(2020), la priorizaciéon de tareas, la delegacion de funciones y
la programacion utilizando la técnica Pomodoro son Utiles para
prevenir cargas de trabajo excesivas.

LanormalSO 45001 (International Organizationfor Standardization,
2018) sugiere programar periodos de descanso para reducir
riesgos psicosociales y las posibilidades de agotamiento. El
software de programacion como Trello o Asana puede ayudar
con la organizacion, la colaboracion dentro de equipos remotos y
reducir la procrastinacion.

Un adecuado nivel de hidratacion y una dieta saludable son
los dos factores que ayudan en gran medida a mantener el
funcionamiento cognitivo y fisico. Usar bocadillos como frutos
y suministrar ambientes placenteros para las comidas puede
optimar el bienestar del personal. Ademas, la Organizacion
Mundial de la Salud (2020) confia una dieta rica en frutas,
verduras, proteinas y carbohidratos complejos para mantener los
niveles de energia.

El entorno laboral debe promover espacios de escucha activa,
respeto interpersonal y gestion emocional. La implementacion
de programas de bienestar psicolégico, como mindfulness o
asesoria profesional, reduce el riesgo de burnout y mejora la
resiliencia.

Desde la bioética, fomentar practicas saludables responde
al principio de beneficencia, al proteger la integridad fisica y
emocional del trabajador. La justicia se manifiesta en el acceso
equitativo a recursos de salud, mientras que la autonomia se
respeta al permitir que cada individuo elija préacticas que se
ajusten a sus necesidades.

Organizaciones que promueven el autocuidado laboral evidencian
menor rotacion de personal, mayor productividad y mejor clima
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organizacional. Estas précticas fortalecen la cultura preventiva
y posicionan a la instituciéon como referente en responsabilidad
social.

REVISTA DIGITAL

Figura 4.5. Fuentes alimenticias ricas en calcio.
Fuente: Sanchez Arias (2024).

4.3. Ergonomiainclusivay accesibilidad en el entorno
laboral moderno

La ergonomia debe ser proactiva, asegurando que haya
igualdad de oportunidades e inclusion para todos los empleados,
independientemente de su capacidad fisica o forma de empleo.
La Organizacion Internacional del Trabajo (2021) enfatiza que
proporcionar ajustes razonables mejora la productividad y el
bienestar del equipo, mientras que también reduce los peligros
ocupacionales.
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La accesibilidad laboral debe considerar las capacidades
funcionales del cuerpo humano en sus distintas condiciones.
Personas con movilidad reducida, deficiencias sensoriales
0 neurodivergencias requieren entornos que respeten sus
procesos fisiolégicos sin generar sobrecarga ni exclusion. Por
ejemplo, una persona con lesion medular necesita superficies de
trabajo adaptadas a su altura y movilidad, mientras que alguien
con hipoacusia requiere senalizacion visual y sistemas de alerta
luminosa.

Los lugares de trabajo deben proporcionar ajustes especificos
adecuados que sean justos y razonables para las personas
con discapacidad en cumplimiento sobre los derechos de las
personas con discapacidad.

La ausencia de adecuaciones puede agravar condiciones
preexistentes o generar nuevas patologias. Por ejemplo:

» Personas con artritis pueden sufrir dolor crénico si el mobiliario
no permite posiciones neutras.

» Individuos con discapacidad visual enfrentan riesgos de cai-
das o desorientacion si no hay senalizacion tactil o contraste
visual adecuado.

+ La exclusidon cognitiva en personas neurodivergentes puede
generar ansiedad, estrés y deterioro emocional.

Para garantizar la accesibilidad e inclusion en los entornos
laborales, es fundamental implementar adaptaciones que
respondan a las diversas necesidades fisicas, sensoriales,
cognitivas y comunicacionales de los trabajadores. Estas
modificaciones buscan eliminar barreras, facilitar la movilidad,
mejorar la interaccion con el entorno y promover la autonomia y
seguridad de todas las personas.

Laincorporacion de ajustes ergondmicos, sefalizacion adecuada
y herramientas tecnologicas especializadas contribuye a
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crear espacios de trabajo inclusivos (Figura 4.6), funcionales y
respetuosos de la diversidad. Dentro de los tipos de adaptaciones
recomendadas se encuentran:

1. Adaptaciones fisicas

Rampas con pendiente adecuada y pasamanos.
Escritorios regulables en altura.

Sillas con  soporte  especifico  para  condiciones
musculoesqueléticas.

Espacios amplios para movilidad con silla de ruedas.

2. Adaptaciones sensoriales

Sefalizacion tactil y braille.
Sistemas de alerta visual para emergencias.
lluminacién regulable para personas con fotofobia.

3. Adaptaciones cognitivas y comunicacionales

Lenguaje claro y accesible en senalética.
Uso de pictogramas y colores contrastantes.
Espacios tranquilos para personas con sensibilidad sensorial.

Escritorios ajustables en altura, sillas ergondmicas con soporte
lumbar y sillas con reposabrazos.

Teclados adaptados, lectores de pantalla y amplificadores de
texto.

Rampas, sefalizacion en Braille y sefalizacion de mejora so-
nora (International Organization for Standardization, 2011).
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Figura 4.6. Asistencia y movilidad en espacios publicos.
Fuente: Torres (2022).

El teletrabajo ha incrementado los desafios ergondmicos.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2021), una parte
significativa de los trabajadores remotos experimenta problemas
musculoesqueléticos debido a la falta de condiciones adecuadas:

1. Incorporar sillas ajustables y soportes ergonémicos.

2. Aplicarlaregla 20-20-20 para reducir la fatiga ocular (Sanchez-
Erazo et al., 2025).

3. Mantener una postura correcta con los pies apoyados, espal-
da recta y codos a 90 grados.

En el campo de la ergonomia, las herramientas tecnologicas
juegan un papel vital para garantizar la accesibilidad y la inclusion
de personas con diferentes necesidades. Como sostienen
Martinez y Pérez (2022), el uso de tecnologias de apoyo puede
aumentar la eficiencia y reducir los efectos del estrés laboral.
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Entre las principales soluciones ergonomicas destacan las
siguientes:

Figura 4.7. Ambiente laboral moder

Software de dictado de voz: Le permite realizar tareas de es-
critura y navegar por sistemas digitales sin necesidad de un
teclado.

Lectores de pantalla y potenciadores visuales: Disefiados
para brindar acceso digital a personas con discapacidad
visual.

Plataforma de organizacion del tiempo: Herramientas como
Trello o Asana ayudan a estructurar el trabajo presencial y re-
moto de manera mas eficiente.

Exoesqueletos y dispositivos de asistencia fisica: utilizados
en entornos industriales para reducir la sobrecarga fisica en el
trabajo.

Teclado y mouse ergonémicos: diseflados para aliviar la ten-
sion de los musculos de la mufieca y la mano. Silla con sopor-
te lumbar ajustable: Permite mantener una postura correcta y
minimizar la fatiga.

Sistema de iluminacién regulable: Disefiado para adaptarse
a la intensidad de la luz para evitar molestias oculares.

12 |
no y colaborativo.

Fuente: La oficina se impone al teletrabajo - Steelcase
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Adoptar un disefio accesible y una tecnologia inclusiva no solo
beneficia a las personas con discapacidad, sino que también
ayuda a mejorar el bienestar general y optimizar el desempefno
laboral.

La inclusion no es solo una obligacion legal, sino un imperativo
etico. El principio de justicia exige que todas las personas
tengan acceso equitativo a condiciones laborales dignas. La
beneficencia se manifiesta al adaptar el entorno para evitar dafio
fisico o emocional, y la autonomia se respeta al permitir que cada
trabajador participe activamente en el disefio de sus condiciones
laborales.

Las organizaciones que reconocen la diversidad funcional
COmo una rigueza humana promueven entornos mas creativos,
empaticos y resilientes. La inclusion laboral mejora el clima
organizacional, fortalece la identidad institucional y cumple con
estandares internacionales de derechos humanos.

4.4. Estrategias organizacionales para una cultura
de ergonomia

Promover la ergonomia en las organizaciones no solo contribuye
alasaludy la calidad de vida de los empleados, sino que también
puede aumentar la productividad y reducir los costos relacionados
con la salud ocupacional y el ausentismo. La Organizacion
Internacional del Trabajo (2021) enfatiza la necesidad de un
enfoque proactivo, que incluya politicas, auditorias y programas
de capacitacion continuos.

El bienestar laboral se ha consolidado como un componente
esencial para la productividad, la satisfaccion y la salud integral
de los empleados en las organizaciones modernas. La creacion
de una cultura organizacional orientada al bienestar implica no
solo laimplementacion de politicas y espacios fisicos adecuados,
sino también la participacion activa de lideres y colaboradores en
la promocion de habitos saludables y practicas ergonémicas.
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Para alcanzar este objetivo, es fundamental combinar estrategias
de prevencion, evaluaciones periddicas del entorno de trabajo
y programas de capacitacion continua, que permitan detectar
riesgos, ajustar estaciones de trabajo y fomentar comportamientos
que protejan la salud musculoesquelética.

La integracion de estas acciones contribuye a generar ambientes
laborales mas seguros, inclusivos y eficientes, reforzando la
sostenibilidad institucional y el compromiso del personal con
su propio cuidado y el de sus compaferos (Millan Aguilar et al.,
2018).

1. Estableciendo una cultura de bienestar laboral

Para establecer una cultura organizacional orientada al bienestar,
es necesario adoptar estrategias como las siguientes:

+ Liderazgo Activo y Comprometido: Los lideres deben apo-
yar los proyectos relacionados con la ergonomia aseguran-
do fondos y dando prioridad a la salud del personal (Macias
Cevallos, 2019).

+ Lugares de Trabajo Saludables: Crear un entorno con venti-
lacion adecuada, iluminacion y mobiliario ergondmico que mi-
tigue los riesgos.

+ Promover opciones de estilos de vida activos: Fomentar la
actividad fisica regular, una dieta equilibrada y el manejo del
estrés segun lo recomendado por la Organizacion Mundial de
la Salud (2022).

+ Flexibilidad laboral: Desarrollar estrategias de trabajo re-
moto y turnos flexibles para mejorar la calidad de vida de los
empleados.

+ Ambiente de trabajo saludable: Proporcionar adecuada ven-
tilacion, iluminacion y mobiliario ergonémico y con bajos facto-
res de riesgo.
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Promover habitos positivos: Fomentar la actividad fisica re-
gular, una dieta equilibrada y técnicas de manejo del estrés
indicado por la Organizacion Mundial de la Salud (2022).

Flexibilidad laboral: Desarrollar iniciativas para apoyar el tra-
bajo remoto y proporcionar horarios de trabajo flexibles para
mejorar el bienestar de los empleados.

Colaboracion de los empleados: Anime a los empleados a
participar en las decisiones sobre mejoras ergonémicas y re-
copile sus comentarios sobre cambios futuros.

2. Inspecciones regulares de la ergonomia

Es esencial realizar evaluaciones ergondémicas regulares para
detectar riesgos vinculados al trabajo y adoptar acciones
preventivas (Figura 4.8). Estos analisis deben incluir:

Comprobaciones de los lugares de trabajo: Examinar la po-
sicion de los trabajadores, la organizacion de los muebles, vy el
ambiente alrededor.

Implementacion de técnicas particulares: Emplee instru-
mentos como el RULA (Evaluacion Rapida de Extremidades
Superiores), REBA (Evaluacion Rapida del Cuerpo Completo)
y la Ecuacion de Levantamiento NIOSH para valorar el riesgo
ergonoémico (Mena Reinoso et al., 2020).

Vigilancia de indicadores de salud en el entorno laboral:
Analice métricas como la falta de asistencia, incidentes de le-
siones musculoesqueléticas y la retroalimentacion en la valora-
cion de los trabajadores.

Realizacion de ajustes en el entorno laboral: Realice cam-
bios en la configuracion de las estaciones de trabajo, equipos
y herramientas a la luz de los resultados de la evaluacion.
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Realizacion de

ajustes en el
entorno laboral

Comprobaciones de
los lugares de trabajo

Vigilancia de

.= Implementacion
indicadores de plemen
de técnicas
salud en el )
particulares

entorno laboral

Figura 4.8. Ciclo de ajustes en el entorno laboral.

3. Capacitacion del personal administrativo

El personal administrativo es crucial para la imposicion de politicas
ergondémicas en una institucion (Figura 4.9). Para promover una
gestion efectiva, es esencial que las capacitaciones aborden los
siguientes conceptos:

* Introduccién a la Ergonomia Basica: Entender el efecto de
la ergonomia en la salud, especialmente en como algunos
principios laborales pueden ser afectados ergonémicamente
(Macas-Infante et al., 2023).

* Ajuste Adecuado del Mobiliario y Equipos: Guias para
adecuar correctamente sillas, escritorios y otros aparatos
tecnologicos.
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+ Métodos para Prevenir Lesiones: Deteccion de posibles
factores de riesgo e implementacion de practicas de trabajo
seguras.

* Valor de los Descansos Activos: Estimular la realizacion de
estiramientos y movimientos para mitigar el cansancio y mini-
mizar las consecuencias de una inactividad extendida.

+ Actualizaciones acerca de Legislaciones y Normativas
Actuales: Suministro para cumplir con requisitos en salud y
seguridad laboral, como la norma ISO 45001 (Duenas Valcarce
et al., 2024) y ciertas normativas locales.

Figura 4.9. Manual visual sobre ergonomia en el trabajo.

Estas sesiones de formacion deben realizarse de manera
regular y deben ajustarse a las demandas. Los estudios
han demostrado que una buena capacitacion ergondémica
contribuye significativamente a la reduccion de trastornos
musculoesqueléticos y a la mejora en la productividad (Obando
Changuén, 2020).

97

Confort laboral: claves de ergonomia
para el personal administrativo



GONGLUSIONES

La implementacion de principios ergonémicos
en el Instituto Tecnolégico Superior Rumifiahui ha
demostrado ser un elemento clave para mejorar la
salud y el desempefno del personal administrativo.
La reduccion de factores de riesgo, como posturas
incorrectas y prolongadas jornadas de trabajo
sedentario, ha permitido prevenir trastornos
musculoesqueléticos y promover un mayor bienestar
fisico y emocional en el entorno laboral.

La adecuacion del espacio de trabajo mediante
mobiliario ergondmico y la incorporacion de pausas
activas han favorecido no solo la productividad, sino
también la satisfaccion y el compromiso del personal.
Un ambiente seguro, confortable y adaptado a
las necesidades fisioldgicas de los trabajadores
contribuye a optimizar la eficiencia laboral y a reducir
el ausentismo por problemas de salud ocupacional.

No obstante, la existencia de lineamientos
ergonémicos no garantiza por si sola la efectividad
de estas medidas. Es imprescindible fortalecer la
educacion y la concienciacion del personal respecto
a la correcta aplicacion de habitos ergondmicos,
implementando  programas de  capacitacion
continua y un monitoreo constante que asegure su
cumplimiento.

La ergonomia debe considerarse un componente
integral de la cultura organizacional, orientada
al bienestar y desarrollo del talento humano. Su
incorporacion sistematica no solo mejora la calidad
del trabajo y el rendimiento, sino que también refleja
el compromiso institucional con la dignidad, la salud
y la seguridad de su personal, consolidando un
entorno laboral sostenible y saludable.
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RECOMENDACIONES

1. Fomentar la ergonomia como parte del dia a dia.
Es necesario que el Instituto Tecnoldgico Superior
Ruminahuiincorpore rutinas diarias de pausas activas,
cambios posturales y ejercicios de estiramiento
en la jornada laboral. Estas practicas deben ser
promovidas de manera dinamica y participativa,
fomentando la corresponsabilidad del personal en el
autocuidado.

2. Implementar un programa continuo de capacitacion
y sensibilizacion. Se recomienda la realizacion
periddicadetalleres practicosy sesiones de formacion
sobre ergonomia, salud ocupacional y bienestar
laboral. Es fundamental que el personal administrativo
comprenda como pequenas modificaciones en su
entorno de trabajo y habitos diarios pueden generar
grandes beneficios para su salud y productividad.

3. Realizar evaluaciones ergonémicas personalizadas.
Cada puesto de trabajo debe ser evaluado
individualmente paraidentificary corregir posibles riesgos
ergonémicos. Se sugiere la implementacion de asesorias
personalizadas que permitan realizar ajustes especificos
en sillas, escritorios, iluminacion y herramientas de
trabajo, garantizando que cada colaborador cuente con
un espacio adaptado a sus necesidades.

4. Promover una cultura organizacional basada
en el bienestar. Es esencial que la ergonomia se
integre dentro de la vision institucional como un
eje fundamental del bienestar laboral. Para ello, se
deben generar politicas de apoyo que incentiven el
autocuidado, el respeto a los tiempos de descanso
y la promocién de un ambiente laboral armonioso vy
saludable, priorizando siempre la calidad de vida del
personal administrativo.
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ANEXO0S

Anexo 1. Ejercicios practicos para pausas
activas.

Las pausas activas son ejercicios breves disefiados
para reducir la fatiga, mejorar la circulacion sanguinea
y disminuir la tension muscular acumulada por el
trabajo prolongado en posiciones estaticas. Se
recomienda realizarlas cada 60 minutos durante al
menos 5 minutos.

’ Ejercicios para mejor la vision y evitar los K

problemas de vista por exceso de horas de
ordenador o de pantallas con luz azul.

E > -0 O
-
PASO 1 PASO 2 PASD 3
OSCURIDAD TOTAL DERECHA-IZQUIERDA, DE ESQUINA A ESQUINA

IZQUIERDA-DERECHA

9 o a
PASO 4 PASO S PASO &

ROTACIONES ARRIBA-ABAJO, DESCANSO
ABAJO-ARRIBA

Fuente: Universidad Piloto de Colombia. (2022).
Ejercicios recomendados:

1. Movilidad de cuello y hombros

* Inclinacién lateral de cuello: Inclinar la cabeza
lentamente hacia un lado y luego hacia el otro,
manteniendo la posicion por 5 segundos. Repetir
5 veces por cada lado.
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Fuente‘ Fisiohogar. (2021).

* Rotaciéon de hombros: Elevar los hombros y hacer movimientos
circulares hacia adelante y hacia atras durante 10 segundos.

Movimiento de I
los hombros hacia arriba y hacia abajo
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Levantar sobre !4 la cabeza  Esfirar

Levantar hacia = | por Encima
un lado E E

Movimiento lateral de los hombr

COMNgE hombros
Rodar
hama hacia
adelante
hama

Rotacion de los hombros
Fuente: Drugs.com. (2025).

2. Ejercicios para brazos y manos

+ Extension de munecas: Estirar el brazo hacia adelante y con
la otra mano tirar suavemente de los dedos hacia atras, man-
teniendo la posicion por 10 segundos. Repetir con ambas ma-
nos. Estos estiramientos son Utiles para mejorar la flexibilidad
y prevenir lesiones en la mufieca, especialmente en perso-
nas que usan teclados y dispositivos electronicos por largos
periodos.
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Flexion de la mufeca

Fuente: Drugs.com. (2025).

« Circulos con las munecas: Rotar las mufiecas en sentido ho-
rario y antihorario durante 10 segundos.

-
Rodar en circulos
|

De lado a lado

Rotacion de la mufieca

Palma hacia arriba Palma hacia abajo

Palma hacia arriba y hacia abajo

Fuente: Drugs.com. (2025).
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3. Estiramiento de espalda y tronco

* Rotacion de torso: Sentado en la silla, girar lentamente el tron-
co hacia la derecha y mantener por 10 segundos, luego repetir
hacia la izquierda.

+ Extension de espalda: De pie, entrelazar los dedos vy estirar
los brazos hacia arriba durante 10 segundos.

De ple o sentados, Con las manod entrelazadas  Coloque una mano sobre Con ks pernas

estiramos Laterabmente ef por encima de ks nuca. Tire la frente y con suavidad ligeramente separadas,
cuello, inclinanda la cabeza de la cabeza para llevaria Beve la cabeza un poco inclinamas el cuerpo hacia

hacia un lado ayuddndonos hacia abajo, sin mover el hacia atris. Tire con un lado. Hos ayudamaos
dé |3 mano. tronco, hasta que la barbilla  cuidado de la cabezahacia  coghndonos ¢l codo con
togque o pecho. atrds todo K que puesds, Ia mano.

sin mover el troncg.

BV K {

Con las plernas Con o braros wobre Ly Cruce una muficca sobra la
D ple 0 sentados, con los
ligeramente separadas, cabera, se sostiene un codo hrlpa:-uﬂndwmadu otra entrelazando las
estiramos con la mano del ofro brazo. 2l cuerpo, levantamas los manaos. Estire y etienda los
aleenativaments los Lentamente, tiraremaos el ittty brazos hasta que lss manos
brazos intentando alargar codo hacla la nuca. queden por encima de I
una mano mis que la otra. cabeza y hacia atris.
Entrelaramos las manos, Con un brazo Medonada De ple, con las piernas D ple, con Las plernas
coen las palmas de las por detrds . Se entrelazan separadas, bos braros ligeramente teparadas,

ancd hatia difants, bos dedos de ambas manos. apoyados en la cadera,  inclinamos el cuerpa y apoyamos
estiramos los brazos hacla  Tiar con ambas manosen  glramed ¢l tonso haciaun s brazos extendidos. Para
delante. sentidos contrarios, lado, estirar bajamos més el cuerpo.

Fuente: Asociacion Espafiola de Fisioterapeutas (2017).
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4. Movilizacion de piernas y pies

+ Sentado eleve los pies: Siéntese en una silla con los pies leve-
mente separados asentados en el piso exhale a medida que
eleve el pie enderezando la rodilla y coloca recta la pierna,
inspire y baje lentamente la pierna y dobla la rodilla regrese a
la posicion inicial en el pie al piso. Repetir 10 veces.

& Healthwise, Incorporated
Fuente: Cigna Health and Life Insurance Company (2024).

« Rotacion de tobillos: Levantar un pie del suelo y hacer circulos
con el tobillo en ambas direcciones durante 10 segundos.

Fuente: Drugs.com. (2025).
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Anexo 2. Lista de verificacion ergondémica para
oficinas.

Esta lista permite evaluar si el entorno de trabajo cumple con los
estandares ergondmicos basicos, ayudando a identificar posibles
riesgos y areas de mejora.

Checklist de Evaluacion Ergonémica:
A. Mobiliario y equipamiento

« Lasillaes ajustable en altura y tiene soporte lumbar adecuado.

« El escritorio tiene suficiente espacio para las piernas y la su-
perficie de trabajo esté a la altura de los codos.

+ La pantalla del computador esta a la altura de los 0jos y a una
distancia de aproximadamente 50 cm.

« Eltecladoy el raton estan ubicados de manera que los brazos
permanezcan relajados y alineados.

B. Postura y habitos de trabajo

+ La espalda esta recta y apoyada en el respaldo de la silla.

+ Los pies estan apoyados en el suelo 0 en un reposapiés.

+ Se realizan pausas activas cada hora.

+ Se alternan posturas entre sentado y de pie durante la jornada.

C. Iluminacion y ambiente de trabajo

+ Lailuminacion es adecuada, evitando reflejos en la pantalla.

* Se reduce el ruido ambiental con medidas de aislamiento o
distribucion del espacio.

+ La temperatura y ventilacion son confortables para el trabajo
prolongado.
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D. Organizacion del espacio de trabajo

* Los elementos de uso frecuente estan al alcance sin necesi-
dad de esfuerzos excesivos.

« Se mantiene el orden en el escritorio para evitar posturas
incomodas.

« Se evita el uso prolongado del celular o tablet sin soporte
ergonémico.
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El libro Confort laboral: claves de ergonomia para el personal
administrativo aborda la importancia de la ergonomia
como elemento esencial en la gestion moderna del trabajo
administrativo. En un contexto marcado por la transformacion
digital y el uso intensivo de las TIC, las exigencias laborales han
incrementado los riesgos asociados al sedentarismo, las posturas
inadecuadas y la falta de adecuacion del mobiliario. Frente a esta
realidad, la obra propone estrategias practicas y fundamentadas
cientificamente para promover la salud, el bienestar y la
productividad del talento humano. A lo largo de sus capitulos, se
exploralaergonomia desde una perspectivaintegral, destacando
su papel en la prevencion de trastornos musculoesqueléticos,
la optimizacion del rendimiento y la construccion de ambientes
laborales mas inclusivos y sostenibles. Se abordan los
fundamentos ergonémicos necesarios para disefar espacios
de trabajo saludables y eficientes, asi como las consecuencias
de mantener posturas incorrectas y condiciones inadecuadas
en oficinas administrativas. Asimismo, se incluyen pautas para
el diseno integral del puesto de trabajo, la implementacion de
practicas preventivas, el fomento de habitos saludables y la
incorporacion de criterios de accesibilidad e inclusion. El texto
subraya que la ergonomia no debe concebirse Unicamente como
una medida correctiva, sino como una inversion estratégica en
capital humano, capaz de reducir el ausentismo, los errores y
las lesiones ocupacionales, al tiempo que fortalece la cultura
organizacional. Con un enfoque practico y orientado a la accion,
este manual constituye una guia indispensable para mejorar la
calidad de vida laboral del personal administrativo, favoreciendo
un equilibrio sostenible entre productividad, salud y satisfaccion
personal.
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