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Resumen

| propésito del presente articulo fue la identifi-
cacion, descripcion y andlisis de los principales
problemas del uso de pantallas de visualizacién
de datos, su relacion con la fatiga musculo-
esqueléticos y los requisitos ergondmicos; en
funcion de los requerimientos del mobiliario en trabajadores
de oficinas. Por otra parte, se confronto si las posturas fisicas
tienen alguna relacion con los problemas de nuca, cuello,
espalda, antebrazo, brazo, mufeca y dedos. La estrategia meto-
doldgica empleada para el estudio fue analitica, ya que se realizd
la revision de literatura especializada y el andlisis de lecturas
de diferentes fuentes documentales como fueron: articulos,
libros, gufas y normas. Como resultado de la revision de los
documentos, se encontraron que los principales problemas
musculo-esqueléticos estan asociados con el tiempo de exposi-
cion, la intensidad de las tareas y la actividad, la repetitividad y
las posturas “anti-ergonémicas”. Se propone efectuar programas
preventivos sobre el riesgo ergonémico en trabajos de oficina.

Palabras Clave: pantallas, visualizacion de datos, musculo-
esqueléticos, ergonomia, trabajo, oficina.

Abstract

he purpose of this paper was the identifi-
cation, description and analysis of the main
problems relating the use of visual display of
data, its relationship to muscle-skeletal fatigue
and ergonomic requirements, in accordance
with the requirements of the furniture used by office workers.
On the other hand, we analyzed if the physical postures had any
relationship with some problems relating neck, back, forearm,
arm, wrist and fingers. The methodological strategy employed
in this study was analytical, and held the literature review and
analysis of readings from different documentary sources such
as articles, books, guides and standards. As a result of the
review of documents, we found that the major muscle-skeletal
problems associated with the exposure time, where related
with the intensity of the tasks and activities, repetitiveness and
“anti-ergonomic” postures. We intend to carry out preventive
programs on ergonomic risk in office work.

Keywords: screens, data visualization, muscle-skeletal, ergono-
mics, work, office.
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Introduccion

El presente estudio surge del interés por analizar los
problemas musculo-esquelético, las posturas estdticas
prolongadas, movimientos repetitivos, los requisitos
ergonomicos y los disefios ergonomicos en los puestos de
trabajo en trabajadores de la ofimdtica. Una de la causas
de este problema se cree pueda ser por la demanda
de trabajo, la falta de actividad fisica, falta de pausas, el
creciente trabajo ante un monitor, que obligan a la perma-
nencia prolongada en los diferentes puesto de trabajo. Se
pretendio hacer una descripcion y el andlisis entre el uso
de pantalla de visualizacion de datos y la asociacion entre
los trastornos musculo- esquelético en la nuca, espalda,
brazos y manos. En numerosos estudios se ha dicho que
los usuarios de pantallas de visualizacion, se estd incre-
mentando el nimero de malestares referidos a dolores,
rigidez, cansancio, entumecimiento, principalmente entre
los empleados que trabajan en la entrada de datos y de
oficina. El desarrollo de la informdtica ha posibilitado la
comercializacion de diferentes equipos de computacion,
que esta permitiendo la rapida informatizacion de nume-
rosos puestos de trabajo. Esta tendencia, se multiplicard
exponencialmente en los proximos afos. Por lo anterior,
se deben establecer medidas preventivas para futuros
problemas de dolencias que puedan padecer los usua-
rios de PVD. Y finalmente, actualizar las disposiciones
minimas en trabajo de oficinas, para dar cumplimiento a
lo establecido por las normas y guias para el disefio, salud
y bienestar de los trabajadores del sector terciario.

Problema de investigacion

En los ultimos anos se han introducido todo tipo de
tecnologia de computadores en oficinas de trabajo
administrativos, se ha evidenciado que los problemas
de fatiga fisica, relacionados con el trabajo adquieren
mayor relevancia. El trabajo de oficina presenta caracte-
risticas especificas en cuanto a los problemas de origen
ocupacional, como son: los visuales (fatiga visual), los
musculo-esqueléticos, la adopcion de malas posturas,
posturas estdticas prolongadas, movimientos repetitivos
por el manejo frecuente e intensivo del teclado, el seden-
tarismo y los aspectos psicosociales. Igualmente, estdn
los disefnos inadecuados de puestos de trabajo. Esto tipos
de dificultades estdn asociados a aspectos relacionados

directamente con los equipos de trabajo como son: el
sistema informatico, el mobiliario de oficina, el espacio y
el ambiente. Bammer realizo un estudio en trabajadores
de oficinas (el 75 % de las investigaciones se efectiio con
trabajadores que utilizaban pantallas de visualizacion de
datos), examino que 70 estudios dentro de los problemas
de PVD, 25 de ellos habian descritos que ocurrian en un
rango de frecuencias entre el 10 y el 29 % de los traba-
jadores estudiados. Tres estudios no habian encontrado
problemas, mientras que otros tres habian determinado
que el 80 % de los trabajadores padecfan trastornos
musculo-esqueléticos (Bammer, 1990). Punnet y Wegman
(2004) realizaron un estudio de encuestas en poblacion
trabajadora y concluyeron que la prevalencia acumulada
de sintomas de extremidad superior oscila entre el 20% a
30 % en paises como: Estados Unidos de América, Canadd,
Finlandia, Suecia e Inglaterra. Por otro lado, se conoce
que los problemas musculo-esqueléticos contribuyen
con la mayor proporcion de ausentismo e incapacidad al
ser comparado con otros tipos de patologias. Estos tras-
tornos se presentan con una frecuencia de tres a cuatro
veces mds alta con algunos sectores cuando se comparan
con los datos de la poblacion general. Por ejemplo: el
sector salud, la aeronavegacion, la mineria, la manufac-
tura entre otros. Y asi mismo, se presentan en tareas
como los trabajos de oficina (Ministerio de Proteccion
Social, 2007). En la Administradora de Riesgos Profesio-
nales Colmena (1998) se evidencio que algunas empresas
de mds de 60 trabajadores, el 29% estaba sometido a
sobre-esfuerzo y el 51% a posturas inadecuadas durante
sus actividades laborales (Colmena Riesgos Profesio-
nales, 1998). A su vez, Idrovo (2003) en su estudio sobre
la estimacion de las incidencias estimadas de las altera-
ciones musculo esqueléticas entre 1985y el aio 2000 en
poblacion colombiana, reportd 23.677 alteraciones y para
el ano 2000, se incremento a 33.383 las lesiones musculo-
esqueléticas. Como se puedo constatar la tendencia y el
incremento de esta enfermedad de origen ocupacional
va en aumento (Idrovo, 2003).

El informe de Enfermedades Profesionales en Colombia
2001-2004 y de acuerdo a los diagnosticos que afectan
el sistema musculo-esquelético representan el 65% (777
casos) del total. El sindrome del tnel carpiano, apunta
como la primera causa de morbilidad, paso de repre-
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sentar el 27 % de los diagnosticos en el 2001 a ser el 32 %
en el 2004. La epicondilitis y tenosinovitis de De Quervin,
se destacaron por su tendencia continua al incremento
durante los anos 2002 a 2004 ocupando un cuarto lugar
en los dos anos (Tafur, 2006).Segin este documento
elaborado por el ex-Ministerio de la Proteccion Social,
el pais no cuenta con una legislacion, solo con una
propuesta de reglamentacion técnica. Desde el aspecto
de calificacion de origen, el Decreto 1832 de 1994 del
Ministerio del Trabajo y Seguridad Social las contempla
como lesiones osteomusculares y ligamentosas (Minis-
terio de Proteccion Social, 2007).

Los problemas musculo-esqueléticos que aquejan a los
usuarios de equipos con pantalla de visualizacion de
datos, suelen estar asociados a las posturas estdticas
prolongadas habituales en este tipo de puestos, unidas a
la adopcion de las malas posturas. También puede contri-
buir a la aparicion de dichos problemas, los movimientos
repetitivos debido al manejo habitual e intensivo del
teclado y el mouse “raton”; asi como el trabajo estatico
y sedentario. Mondelo (2002) hace referencia que los
sintomas frecuentes de los trabajadores con PVD, se dan
bdsicamente por un mal disefio ergonoémico (puesto de
trabajo), que genera posturas incorrectas que fuerzan
la dindmica articular (Mondelo, 2002). Aqui vamos a
describir y a discutir especificamente los problemas
musculo-esqueléticos y los requisitos de diseno en los
puestos de trabajo en oficinas.

Tomando en consideracion la problemdtica planteada, este
estudio pretendio abordar la siguiente pregunta de inves-
tigacion: ¢Existe alguna relacion entre el uso de pantallas
de visualizacion de datos y la fatiga musculo-esqueléticos
en trabajadores de oficinas? ¢Cudles son los requisitos
ergondmicos para evitar problemas musculo-esqueléticos
en usuarios de pantallas de visualizacion de datos? Los
objetivos fueron la identificacion, descripcion y el andlisis
de los principales problemas musculo-esqueléticos y los
requisitos de diseno ergonomico en los trabajadores de
pantallas de visualizacion de datos en oficinas.

La ergonomia (o factores humanos) es la disciplina cien-
tifica relacionada con la comprension de las interacciones

entre los seres humanos y otros elementos de un sistema,
y la profesion que aplica principios teoricos, datos y
métodos para el disefio con el fin de optimizar el bien-
estar humano y el sistema del bienestar general (http://
www.iea.cc. Recuperado el 7 de abril 2012.) En términos
ergondmicos podemos decir que el monitor y el teclado
forman el dispositivo de entrada y salida de la informa-
cion, ya que esto permite el “didlogo” de forma visual
entre el ser humano, la mdquina y el entorno. En otras
palabras, la pantalla hace la funcion de interlocutor entre
la memoria del ordenador y el usuario. Este tipo de panta-
llas es la mds utilizada, estd disenada en los principios de
aplicacion que una television. Estd fabricado de un tubo
de vidrio al vacio y mediante una serie de componentes
electronicos que se sitian en su interior, una corriente
electronica es acelerada y proyectada hacia una superficie
sensible como es una pantalla fluorescente. La corriente
se convierte en energfa luminosa, que produce imdgenes
o caracteres en la pantalla (Ministerio de Sanidad y
Consumo. 1999). Y por otra parte, la pantalla de visualiza-
cion de datos se refiere a cualquier pantalla alfanumérica o
gréfica, idonea para representar cualquier texto, nimeros
o graficos independientemente del método de represen-
tacion visual utilizado. Habitualmente estd conectado a
un ordenador y unido a un teclado.

El trabajo en pantalla de visualizacion de datos, se
define como: “el que ejerce todo trabajador-a que habi-
tualmente y durante una parte relevante de su trabajo
normal, utiliza un equipo con pantalla de visualizacion
de datos” (Ministerio de Sanidad y Consumo. 1999, p.
17). Ast mismo, se consideran trabajadores usuarios de
equipos con pantallas de visualizacion de datos, aque-
llos que superan las cuatro horas diarias de trabajo
enfrente de una pantalla de visualizacion o si superan
20 horas semanales de trabajo efectivo con los equipos
(RD. 488/1997). No aplica este tipo de actividades por
las siguientes razones: el tiempo de utilizacion o mani-
pulacion, por las caracteristicas del equipo y por el tipo
de trabajo. A continuacion se relaciona los puestos de
trabajo y sistemas que no aplican: puestos de conduccion
de vehiculos, mdquinas, sistemas informaticos embar-
cados en un medio de transporte, sistema informdtico
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publico y de la misma forma, los sistemas portdtiles
siempre y cuando no se utilicen de modo continuado
en un puesto de trabajo. Los problemas relacionados
con los equipos portdtiles, son el tamafio del monitor
que puede ser insuficiente para permitir un tamano
adecuado de los caracteres.

Dentro de las tareas que se ejercen en estas actividades
sobresalen las siguientes: tareas de didlogos, introduc-
cion de datos, programacion y tareas de tipo mixto. Las
tareas que ejecuta un trabajador de pantalla de visualiza-
cion de datos son las siguientes:

I. Trabajos con la pantalla. Son aquellos empleados
que atienden la recepcion y salida de datos, con altas
demandas visuales. Mientras que el teclado queda en
un segundo plano.

2. Trabajos con documentos. Estas tareas son bdsica-
mente la introduccion de datos, donde ambas manos
y dedos estdn siempre sobre el teclado, mientras que
la vista estd siempre observando el documento y por
otra parte, ocasionalmente estd mirando el monitor.
En esta actividad, se puede decir que el esfuerzo se
da a la altura de la columna, la nuca y los hombros,
asi como los tendones de los brazos y las manos.

3. Y finalmente tenemos el trabajo mixto, que consiste
en la conjugacion de los dos anteriores y es el mds
interactivo de los tres. Este consiste en actividades
de dialogo y tratamiento de textos ((Ramos, 2000).

El puesto de trabajo estd constituido por un equipo con
monitor, teclado o dispositivo de adquisicion de datos,
de un programa por la interconexion personal-mdquina,
accesorios ofimdticos, un asiento, mesa o superficie de
trabajo. Y por norma general, el teclado y el monitor no
son independientes, por lo que se hace dificil conjugar
las exigencias de distancia de lectura y por otra parte,
estd la posicion ergondmica de las manos y brazo.

Otro inconveniente es el dispositivo de entrada de datos,
ya que al tener un tamano menor que los normales (tanto
del teclado como el ratén) obliga a posturas y movi-
mientos forzados de los dedos. Adicionalmente, estin
las calculadoras de cajas registradoras que tengan un
pequeno dispositivo de visualizacion de datos.

El trabajo de oficina presenta riesgos especificos que
tenemos que identificar. Sus secuelas abarcan aspectos
como los musculo-esqueléticos (dolor de cuello, nuca
y espalda). Asi mismo, estdn las cargas posturales,
asociadas con las postura estdticas que se mantienen
en muchas tareas de oficina y que pueden inducir a
trastornos musculo-esqueléticos. Dentro de los riesgos
asociados al trabajo de oficina los que acentian mds
problemas y tienen una relacion con el mobiliario son las
molestias posturales. En este sentido, el sedentarismo, la
carga de trabajo con el ordenador, la falta de espacio para
desplazarse, el mantenimiento e higiene de posturas
estdticas durante periodos extensos de tiempo y los
ritmos elevados de trabajo, provocan problemas de fatiga
muscular y entumecimiento que se convierten en moles-
tias del cuello, hombros y la parte alta de la columna
vertebral (Ergonomia y mueble de oficina. s/f).Por otra
parte, la envergadura del problema no es tan grande
como los de la industria, donde las lesiones pueden dar
de baja a los trabajadores. Esta problemdtica del trabajo
en oficina es especifica, ya que afecta a los trabajadores
del sector terciario. El 47 % de los empleados adminis-
trativos, por ejemplo el de la banca, manifiestan padecer
molestias en el cuello, frente a un 26.5 % de trabajadores
en la industria (IV Encuesta Nacional de Condiciones de
Trabajo. Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en
el Trabajo. En: Ergonomia y mueble de oficina. s/f).Sin
embargo, las bajas por esta atribucion son mds frecuente
en la industria que en las oficinas, ya que la dificultad
de los trastornos no es comparable (en las oficinas suele
tratarse de problemas de fatiga y dolores leves, mientras
que en la industria y la construccion produce lesiones
graves). Y como lo expresa Ramos en su estudio de
pantallas de visualizacion:

Numerosas hipotesis han puesto de manifiesto que las
quejas de los usuarios de PVD se basan fundamental-
mente en una mayor carga sensorial y perceptiva que la
del trabajo puramente administrativo, comprobandose
experimentalmente que las caracteristicas especificas
de la tarea desencadenan signos de fatiga cuya natura-
leza es visual, postural y mental (Ramos, 2006, p. 424).
A continuacion se puede apreciar un cuadro de riesgo
posturales en oficina.
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Figura 1. Riesgos Posturales

Riesgos Posturales en la oficina
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Los problemas musculo esqueléticos segun Kroner
(1989) son un conjunto de sintomas tales como: discon-
fort, incomodidad, molestia, agotamiento, discapacidad
o dolor persistente en las articulaciones, musculos,
tendones y otros tejidos blandos, con o sin manifesta-
ciones fisicas (Malchaire, 2009). Otra denominacion de
esta patologia es la llamada lesion por trauma acumulativo
(LTA), definida por Vern-Anderson (1994) como trauma
acumulado. Es decir, cuando se ha desarrollado gradual-
mente a través de un periodo de tiempo, como resultado
de un esfuerzo repetido en alguna zona corporal (Minis-
terio de la Proteccion Social, 2007). También se conoce
como lesiones por esfuerzo repetitivo (LER) y en Japon,
se conoce como trastorno cervico branquial profesional
(TCP) (Bammer, 1990).Aproximadamente el 40 % del
cuerpo humano estd formado por masa muscular, los
musculos son los responsables de los movimientos,
gestos y posturas que adoptamos (Gonzdlez, 1990). A
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que nos referimos cuando tratamos el tema de los tras-
tornos musculo-esqueléticos, en efecto, los musculos
y los huesos permiten que las seres humanos manten-
gamos la postura en el trabajo, para realizar movimientos
de toda indole, levantar peso, cambiar de posicion y otra
actividad relacionada con el trabajo. Una alteracion en
el buen funcionamiento muscular y ¢seo, que perdure
y que provoque algin grado de incapacidad, se le llama
trastorno musculo-esquelético (Parra, 2001).

Generalmente, se considera que mas de una articulacion
que se desvia de la posicion neutral, puede producir
riesgos de lesiones. La postura espacial de los segmentos
corporales superior e inferior, tiene una carga que genera
esfuerzo, siendo mayor en el cuerpo, en cuanto se aleje
del equilibrio de la posicion corporal. Igualmente, estdn
las exigencias de las tareas que establecerdn el grado de
carga postural. La acumulacion de estas molestias se le
domina traumas acumulativos, estas micro fatigas por las
posturas forzadas en el trabajo de oficinas son de apari-
cion lenta. Por lo anterior, muchas de las veces el usuario
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de pantallas de visualizacion ignora el sintoma, hasta
que va evolucionando y se hace cronico, para después
presentarse el dano (Betancourt & Conrado, 2010). Un
trabajador de pantalla de visualizacion que mantiene las
mismas posturas, realiza los mismos movimientos y aplica
cierta fuerza. Si sumamos esta combinacion, es posible
que se produzcan trastornos musculo-esqueléticos rela-
cionados con el trabajo. Los problemas aparecen cuando
se les exige a las personas que permanezcan en una
misma postura, durante un tiempo excesivo, mantengan
malas posturas o que realicen movimientos y fuerzas mas
alld de sus capacidades (Parra, 2001).

Es discutida la definicion de fatiga, algunos autores lo
definen ast: “la fatiga en el hombre sano supone una
disminucion del poder funcional de los 6rganos, provo-
cada por un exceso de trabajo y acompanada de una
sensacion general de malestar” (Marti & Desoille, 1993.
p. 104). Algunas investigaciones sobre la fatiga han
deducido que son causadas por las condiciones fisicas
del trabajador, desde el punto de vista energético y en
relacion a la actividad muscular. Que esta a su vez, se
divide en tres regimenes que son: el régimen mdximo
(solo puede mantenerse durante un breve periodo), el
segundo régimen medio (la actividad, moderada, puede
mantenerse durante largo tiempo sin cansancio) y el
régimen critico (el nivel méximo del régimen medio mds
alla del cual toda actividad es limitada en el tiempo, ya
que disminuye en un momento dado). A estos atributos
se le define el término de fatiga. Es decir; el cansancio
aparece mds rapido a medida que el régimen de acti-
vidad sobrepasa el régimen critico y se acerca al régimen
maximo (Marti & Desoille). Para concluir este parrafo
es necesario establecer el andlisis ergonomico de la
intensidad del trabajo, su duracion y los horarios de los
usuarios de pantallas de visualizacion de datos.

La disminucion de la capacidad fisica del trabajador (a), es
debido a una tensién muscular estdtica, dindmica o repe-
titiva, o debido a una extension excesiva del conjunto o
aun esfuerzo del sistema psicomotor. Bdsicamente los
problemas de origen musculo-esqueléticos en personas
que trabajan con pantallas de visualizacion de datos,
se presentan a nivel de la columna vertebral. Estos se
presentan en el cuello y la nuca (cervicalgias), dorsalgias y

lumbalgias. Asi mismo, contracturas, hormigueos, astenia,
sindrome del tunel carpiano, tendinitis de De Quervaine
e irritacion de los tendones de la muneca que dan movi-
lidad al dedo pulgar. Estas se presentan al finalizar las
actividades laborales, sobre todo del género femenino
(Ministerio de Sanidad y Consumo, 1999). Igualmente,
las sintomatologias que se presentan son en la columna
vertebral, hombros, antebrazo, brazo, mufeca, mano y
dedos. Es por esto que las contracturas prolongadas del
sistema muscular vertebral, causan problemas a nivel de
los huesos en la columna vertebral. También, estan los
movimientos repetitivo de los dedos, manos y brazos que
pueden desencadenar alteraciones osteomusculares en
forma de dolores y contracturas (Ramos, 2000).

Entre los factores que intervienen en la fatiga fisica y
muscular, estdn las posturas incorrectas ante el monitor
(pantalla). Esta postura presenta fatigas en la zona de la
nuca, a partir de una inclinacion de la cabeza de mas de
30°. Es frecuente ver que los trabajadores en pantallas
de visualizacion de datos, adopten dngulos entre 50°
y 60° (Ministerio de Sanidad y Consumo, 1999). De la
misma forma, la inclinacion del tronco hacia adelante,
sin que exista apoyo en el respaldo, ni en los antebrazos
de la mesa, esto origina una presion intervertebral en la
zona lumbar.

En cuanto a la rotacién de la cabeza los giros de 20°,
influyen con una mayor limitacion de la movilidad de
la cabeza y con aparicion de dolores en la nuca y los
hombros. La flexion de la mano es otro factor que incide.
La flexion dorsal excesiva de la mano, en el plano vertical,
como horizontal, puede originar trastornos en los ante-
brazos. Por otro lado, la inclinacion del fémur hacia abajo
causa mayor presion de la silla sobre 1a cara posterior del
muslo, causando una mala circulacion sanguinea en los
miembros inferiores (Ministerio de Sanidad y Consumo,
1999). Asi mismo, estdn las exigencias de los musculos
con fuerza excesiva. En cada grupo muscular se encuen-
tran capacitado para realizar fuerzas dentro de un cierto
rango. Y la capacidad de una zona muscular para realizar
una fuerza también depende de las posturas en que se
realice dicha fuerza: entre mds negativa es la postura, mas
disminuye la capacidad de realizar fuerzas (Parra, 2001).
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Se sabe que el cansancio muscular en los trabajadores de
pantallas de visualizacion de datos, es debido al prolon-
gado tiempo mantenido en las posturas estdticas, que
muchas veces son antihigiénicas y proceden de vicios
posturales o la mala organizacion del puesto de trabajo
(Gonzdlez, 1990). Las posturas de trabajo en oficinas,
estdn relacionadas con la posicion sedentaria mantenida,
y por otra parte, estdn todos los elementos de trabajo
(monitor, teclado, mesa y silla).

En este sentido, las personas que trabajan en postura
(sedente), ante un computador, se les debe disenar el
puesto de trabajo de acuerdo a sus caracteristicas antro-
pométricas. Ya que esto tiene grandes ventajas y permite
minimizar las posturas estdticas prolongadas y permitir
los cambios de posicion de los miembros superiores
(tronco-columna vertebral) y los miembros inferiores
(piernas). En un documento titulado: las sillas del futuro,
se expone sobre la dindmica de los movimientos y sefiala:

“A primera vista, el acto de sentarse parece una acti-
vidad pasiva. No obstante, la incomodidad que genera
hace que constantemente busquemos nuevas posturas:
la mejor siempre serd la siguiente a la actual y, cuando
la sumamos, serd la proxima” (Figueroa, 2007, p. 133).
La mejor postura en una silla, es la proxima posicion. Ya
que mantener el cuerpo dindmicamente y con confort,
los asientos deben tener mecanismos de movimientos.

Es el conjunto de unidades de entrada y salida de la
informacion denominado “periférico”, que acceden
la interaccion de comunicacion con la unidad central
del procesamiento y memoria, por lo que se tendrd en
cuenta que la utilizacion en si mismo de cada uno de
ellos no debe ser una fuente de riesgo para los trabaja-
dores. Se numeran segun sus funciones.

De los diferentes elementos que componen el equipo
informdtico, el monitor es quizds el dispositivo que mds

influye en el confort de los trabajadores de pantallas de
visualizacion. Y ademds, es el periférico de salida mas utili-
zado por su capacidad de visualizar numerosa informacion
en formas diversas y con rapidez (Ramos, 2006). Atin mds,
sus dimensiones y la ubicacién condicionan el espacio
de trabajo sobre la mesa y las posturas del operador e
influyen en el esfuerzo muscular estdtico del miembro
superior (cuello, nuca y hombros) y también influye para
facilitar la lectura. Por otro lado, estan las caracteristicas
de brillo, contraste, color o los reflejos del monitor que
intervienen en la aparicion de la fatiga visual (Page, s/f).

De acuerdo a la nota técnica de prevencion NTP 602, ergo-
nomicamente, el monitor se ha de colocar de forma que
los espacios de trabajo que hayan de ser visualizados de
manera constante; tengan un angulo de la linea de vision
comprendido entre la horizontal y los 60° por debajo de la
misma. La zona de vision seleccionada por los operarios,
segun algunas investigaciones es entre la linea de vision
horizontal (dngulo 0°) y un dngulo de 30°.Asimismo,
cualquier monitor debe ser visible desde cualquier
dngulo de vision, al menos hasta 40° desde lo normal a la
superficie del monitor, medido en cualquier plano de la
misma, siendo optimo 0° (Ministerio de Trabajo y Asuntos
Sociales, s/f). En relacion a la Norma UNE en ISO 134006,
sobre requisitos ergonomicos para trabajo con pantalla de
visualizacion de panel plano, especifica que: las pantallas
de panel plano reflectivas y transreflectivas proporcionan
mejores resultados en entornos con una iluminacion
mayor que los aceptables para pantallas de tubo de rayos
catodicos y para pantallas emisivas de panel plano. Los
reflejos en el monitor, sin que deslumbren, hacen que se
vean afectadas las condiciones de contraste para trabajar
en la misma. Adicionalmente, se puede ver afectada la
vision si persiste la exposicion.

En relacion a los reflejos se pueden hacer algunas suge-
rencias para un mejor sistema de trabajo como pueden
ser: intervenir las condiciones del espacio fisico, elegir el
tipo de iluminacion, ver otros tipos de iluminacion natural
de las ventanas y asi determinar la posicion geométrica
del monitor. El criterio ergondmico para estos casos de
reflejos, debe ser especificamente en el espacio fisico y los
aspectos ambientales. Por otro lado, estdn las distancias
de lectura entre el ojo y el monitor, se dan entre 40 y 70
cm. Se considera que 50 centimetros, es la distancia visual
Optima, como recomendacion general (Mondelo, 2002).
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Es el elemento fisico que sirve para trasmitir érdenes
de entrada o salida de la informacién y muchas de la
veces para hacer correcciones al estar digitando. Es
decir; es un proceso psicomotor donde el cerebro le da
la orden de movimiento a los dedos y controla su posi-
cion y presion al teclear. Ademds, es la parte que mds
se utiliza para la entrada de los datos y para el control
del equipo. Las generalidades mds sobresalientes del
teclado, se pueden mencionar a continuacion: el tamano
del teclado y su geometria. Igualmente, la fuerza de apli-
cacion que debemos ejercer en las teclas y la precision
e igualmente la sensacion tdctil. En cuanto al tamano
del teclado podemos decir que es importante para su
manipulacion, no debe ser demasiado grueso ni muy
grande, ya que esto incrementa el esfuerzo estdtico de
los brazos y espalda. La geometria de la tecla y el tamano
deben ser suficientes para que permitan apoyar el dedo
comodamente sobre la superficie. El perfil de las teclas
deben ser concavas y de un acabado mate o negro, para
evitar reflexiones de la iluminacion. Asi mismo, debe
llevar la leyenda de las letras y numeros de un tamano
apropiado y fdcil de leer. De la misma forma, la mayoria
de los teclados se accionan al dejar sobre cada una de las
teclas una carga entre 20 y 120 gramos (Gonzdlez, 1990).
Algunas caracteristicas del teclado, como su altura,
grosor e inclinacion pueden ser variables que pueden
influir en las posturas anti ergonomicas y originar
trastornos en los usuarios. En algunos estudios se ha
demostrado que el uso repetitivo del teclado puede ser
causa de patologia osteomuscular, como son la tendinitis
y la tendosinovitis (se refieren a estados caracterizados
por inflamacion del tendon o de alguna estructura rela-
cionada entre el muasculo y el hueso). Generalmente, se
producen en las manos, brazos, codo u hombro y causan
dolor al realizar movimientos con la parte afectada. Otra
patologia frecuente es el sindrome del tinel carpiano,
su inflamacion hace que el “tinel” se estreche, causando
dolor y pérdida de fuerza de los movimientos de los
dedos y la muneca (Parra, 2001).

Al trabajar con los codos, brazos y manos, ante un
teclado, el angulo formado en los codos debe ser de 90°.
La inclinacion del teclado debe ajustarse a la magnitud
del dngulo de confort (Lillo, 2000). El diseno ergono-
mico requiere colocar bien el teclado de forma que no

quede inclinado y simultdineamente un programa de
pausas activas puede reducir estas molestias. Para hacer
prevencion de estos problemas y darles una solucion a
los trabajadores de pantallas de visualizacion, es indis-
pensable que quienes hagan uso del teclado tomen en
consideracion ubicarlo en un plano, la altura de la tercera
fila de teclas (fila central) no exceda de 30 centimetros
respecto a la base de apoyo del teclado. Otro punto
importante, es que el teclado por norma ergondmica
debe tener una inclinacion entre 0° y 10° respecto a la
horizontal del plano de trabajo.

El ratén es un instrumento complementario para el
manejo de programas graficos, estadisticos, disefio,
edicion y para la confrontacion de datos estadisticos
(Page, s/f). Debido a su uso generalizado por los usua-
rios el diseno del raton, asi como el espacio y el tiempo
de manipulacion pueden facilitar el trabajo y prevenir
molestias, fatigas y riesgos (Llaneza, 2009).Para la mani-
pulacion del raton, se puede dar algunas sugerencias
para los trabajadores de pantallas de visualizacion. Se
debe adaptar a la morfologia y 1a biomecdnica de la mano,
se trabajard cerca del lado del teclado, se requiere quesea
facilmente deslizable, a la misma altura del computador.
Se cogerd entre el pulgar, el cuarto y quinto dedo. El
segundo y el tercero deben descansar ligeramente sobre
los botones del raton y por ultimo, mantener la mufieca
y mano recta formando un dngulo de 0° (Ramos, 2000).
La superficie debe ser lo suficientemente grande, para
poder corregir la posicion del brazo. Garantizar que el
cable no obstruya los movimientos al desplazar el raton
y es necesario, colocar un cojin debajo de la mufieca con
las siguientes dimensiones de 16 cm. de ancho x 16 ¢cm.
de largo, para garantizar que el ratdn se desplace y probar
que estd firme (Llaneza, 2009). Finalmente, se reco-
mienda que al estar trabajando con el teclado, se debe
ejecutar con todos los dedos.

Se hace ineludible en los casos donde no se puede
regular la altura de la mesa y del asiento, que no permite
al usuario descansar sus pies en la superficie del piso
(Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales, 1997). Es de
gran utilidad para apoyar los pies, y conjuntamente con
lasilla, para corregir la postura y adaptarla a las diferentes
estaturas sentadas de los operadores. Los requisitos para
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un reposapiés son los siguientes: deberdn tener como
minimo unas dimensiones de 50 cm. de ancho por 40
cm. de profundidad. La inclinacion serd ajustable entre
0°y 15 ? sobre el plano horizontal e instalar superficies
antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies
como en sus soportes para el piso (Ramos, 2006). Y se
recomienda en la superficie del reposapiés permitir la
movilidad de los miembros inferiores.

Por otro lado tenemos el porta documento o a veces
llamado atril, que viene siendo el soporte inclinado para
colocar los documentos en una posicion confortable,
para la lectura. Normalmente se coloca a un lado y a la
misma altura del monitor. Ambos elementos deben estar
a la misma distancia del ojo del trabajador (Gonzdlez,
1990). Esto reduce los esfuerzos de acomodacion visual
y los movimientos de giro de la cabeza y tronco, que
muchas veces inducen molestias en la nuca.

La mesa de trabajo debe ser lo suficientemente amplia
para ceder una colocacion adaptable de la pantalla y
del teclado a las distancias ajustadas, permitiendo al
usuario apoyar de forma confortable las manos delante
del teclado, asi como los documentos y demds acce-
sorio (Ramos, 2006). La mesa es el soporte del monitor,
del teclado y el resto de los elementos para realizar las
tareas. Deberd tener una superficie minima de 1.20 de
largo X 95 cm. de ancho, siendo regulable en cuanto a
la altura. Es primordial tomar en cuenta la altura de la
mesa con relacion a la altura de la silla y las mediciones
antropométricas de los usuarios. La mayoria de las mesas
de trabajo en este tipo de trabajo (oficinas), son con
frecuencia reflectantes. Por lo que es recomendable que
el color sea mate, color neutro, ni excesivamente claro
ni oscuro. Adicionalmente, la superficie de la mesa debe
ser de baja transmision térmica y carecer de esquinas o
bordes agudos para prevenir golpes o enganchar la ropa
(Ramos, 20006). Sin embargo, es importante que debajo
de la mesa, exista un espacio para colocar las piernas,
sin que tenga alguna obstruccion como los cajones late-
rales, que puedan impedir la movilidad y extension de los
miembros inferiores y como minimo debe tener entre 65
cm. de ancho y 80 cm. de profundidad. En actualidad las
mesas tienen canales para introducir los cables, evitando
asi que estén sueltos por el piso.

La postura sedente se caracteriza por producir periodos
prolongados de permanencia y provocar tensiones
estdticas en la espalda, gluteos, muslos y pantorrillas.
Por lo anterior es indispensable su disefio ergonémico
(Ramos, 2006). En muchas actividades laborales como
son los operarios de pantallas de visualizacion de datos,
se la pasan el mayor tiempo sentado. Sin embargo, el
ser humano como ser vivo dindmico, no estd disenado
naturalmente para permanecer estdtico o semi esttico
durante muchas horas trabajando. Un asiento tiene
complementos para el apoyo de los gliteos, parte poste-
rior de los muslos y espalda cuando adoptamos la postura
sedente (Gonzdlez, 1990).

Esindudable que la relativacomodidad y utilidad funcional
de las sillas y asientos son consecuencias de su disefio
en relacion con la anatomia y biomecdnica laboral del
cuerpo humano. Los usos de silla, asientos y sus dimen-
siones individuales requieren de un disefo especifico.
Las sillas ergondmicas para oficinas requieren de ciertas
condiciones y al elegirlas se debe tomar precauciones.
En el caso del asiento, los trabajadores suelen estar mas
comodo cuando el peso corporal se halla distribuido
sobre el asiento con mayor presion en las tuberosidades
isquiales y reduciéndose gradualmente por los musculos
localizados en los gluteos (nalgas) hasta llegar al borde
(Gonzdlez, 1990). Asi mismo, las superficies del asiento,
con las que puede entrar en contacto el usuario deben
ser de baja transmision térmica. Se pueden retomar las
siguientes caracteristicas: regulable en la altura, anchuras
entre 40-45 centimetros, la profundidad del asiento debe
tener un mecanismo regulable que permita recostar la
espalda y mantener comodamente las piernas apoyadas
en el piso. Y el borde anterior debe estar inclinado (grado
de inclinacion). Todos los mecanismos graduables deben
ser facilmente manipulables desde la postura sedente y
estar disefiados a pruebas de cambios no intencionados
(Llaneza, 2009).

La altura del asiento ser4 ajustable mediante una palanca
u otro dispositivo y se podra regular entre 38 y 50 cm.
de tal forma que forme un dngulo de flexion de la
rodilla de 90°.Deberd presentar un revestido no excesi-
vamente blando y estard cubierto de un tejido maleable
y transpirable. Su borde presentard una ligera curva-

Revista de Tecnologia | Journal of Technology | Volumen 13 | Numero Especial | Pags. 7-18 115



Aldo Pineda Geraldo

tura e inclinacion para evitar la comprension del hueco
popliteo y la aparicion de parestesias (sensacion de ador-
mecimiento) (Ramos, 20006).

El respaldo, sirve de apoyo a la espalda, tanto a la
columna vertebral como la musculatura de la espalda.
Debe tener unos mecanismos de regulacion y el apoyo
de la columna, las dimensiones se pueden dividir en la
siguiente forma: la anchura deberd tener entre 40-45
cm. y una altura mayor de 45 cm. Los respaldos ergono-
micos, son aquellos que incluyen totalmente la espalda
y que se adaptan a la estructura anatdmica y biomecd-
nica de la columna vertebral (Ramos, 2006).Tenemos
varios tipos de respaldos, que van de acuerdo al uso
del usuario, estos pueden ser de diferentes modelos.
La postura mds proporcionada es aquella en la que el
tronco se mantenga erguido con una cierta inclinacion
hacia atrds, disminuyendo de esta forma la presion de
los discos intervertebrales, lo que proporciona mds esta-
bilidad estdtica de la musculatura dorsal y beneficia los
movimientos (Ramos, 20006).

Labase de apoyo de la silla debe garantizar una estabilidad
y tendrd cinco brazos, con sus respectivas ruedas para
permitir la libertad de desplazamiento. Dicha longitud de
los brazos sera por lo menos igual a la del asiento (38-45
cm) (Ministerio del Trabajo y Asuntos Sociales, 1997). De
igual manera, estdn los apoyabrazos que se requieren
para trabajos que exigen estabilidad de la mano y en
trabajos que no requieran gran libertad de movimiento y
no es posible apoyar el antebrazo en el plano de trabajo.
Adicionalmente, la superficie de trabajo, la silla y el resto
del mobiliario son indicadores que estdn relacionados
con los problemas posturales y musculo-esqueléticos.

Metodologia

En el presente estudio se realizo una busqueda de
articulos publicados en diferentes bases de datos elec-
tronicos como fueron: Pubmed, Scielo, latindex, redalyc
y portal de revistas colombianas. Adicionalmente, se revi-
saron otras fuentes de documentacion en libros, guias
y decretos que abordaron la temdtica de pantallas de
visualizacion y los problemas musculo-esqueléticos rela-
cionados con los requisitos ergonémicos. Posterior a la
exploracion, se selecciono la literatura especializada mas
representativa que estaba relacionado con los objetivos

planteados. Con el mismo proposito, se analizd e inter-
pretd el andlisis de cada documento a través de una ficha
con los siguientes datos: titulo, ano, autor, pais y edito-
rial. Para este caso, se utilizd el método analitico ya que
se precedio al andlisis documental, la sistematizacion de
fichas bibliogrdficas, con su respectiva sintesis.

Resultados y conclusiones

Tal como se reflejo en las evidencias los resultados
comentados por diferentes autores sobre pantallas de
visualizacion de datos, encontramos que los problemas
del sector terciario y servicios especificamente el trabajo
de la ofimatica, son basicamente cuatro: Uno, los visuales
(fatiga visual). Dos, los aspectos psicosociales. Tres,
los disefios ergondmicos incorrectos. Y por ultimo, la
discusion central del articulo, los problemas de origen
ocupacional musculo-esqueléticos, las posturas estdticas
prolongadas, movimientos repetitivos por el manejo
frecuente e intensivo del teclado y aqui cabe mencionar
la falta de actividad fisica entre los trabajadores de oficina.

En el estudio se propuso como primera instancia la
identificacion, descripcion y andlisis de los principales
problemas musculo-esqueléticos y los requisitos ergono-
micos en los trabajadores de pantallas de visualizacion
de datos. Dentro de los problemas de las actividades en
ofimatica prevalecen las fatigas del cuello, nuca, espalda,
brazos y manos. Esta a su vez, estd asociada con posi-
ciones sedentarias mantenidas y prolongadas. Asi mismo,
el mobiliario y en algunas ocasiones la mala organiza-
cion del puesto de trabajo genera problemas. Otra de
los elementos que considero relevante es el monitor, ya
que es el dispositivo que mds influye en el confort de los
trabajadores del sector terciario.

En conclusion, es indiscutible que existe una asociacion
entre los desordenes musculo-esqueléticos en  trabaja-
dores de PVD y las posturas mantenidas y por supuesto el
mal diseno ergondmico de los muebles y el equipo ofima-
tico. A la vez, los factores que originan este problema en
usuarios de PVD son los siguientes: el creciente trabajo
frente a pantallas de visualizacion de datos, asi como el
incremento del tiempo y exposicion que los trabajadores
pues permanecen sentados debido a la semi-automatiza-
cion de diferentes sistemas de la ofimatica. Igualmente,
se plantea la necesidad de disenar programas de preven-
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cion para mitigar futuras lesiones musculo-esqueléticos y
dolencias que puedan padecer los usuarios de pantallas
de visualizacion de datos en oficinas. Con el desarrollo
de las tecnologias de la informdtica y con la implemen-
tacion de nuevos sistemas de trabajo, esta se ha estado
desplegando de una manera vertiginosa, por las compe-
tencias del mundo de la informacion y de datos, esto esta
provocando cambios tanto en la organizacion del trabajo
como en el subsector terciario.

Por lo tanto, se deben adoptar y actualizar las dispo-
siciones minimas en seguridad, salud y ergonomia
relacionadas con equipos que tienen que ver con panta-
llas de visualizacion de datos. De igual forma, se debe
tener actualizada las normas técnicas sobre los requisitos
ergondmicos para trabajos en oficinas, para dar cumpli-
miento a lo establecido y asi poder tener una herramienta
util para el adecuado disefio ergonomico en los puestos
de trabajo del sector terciario y asi implementarlo en
todos los centros de trabajo de los diferentes subsectores
productivos como son: empresas privadas y oficiales,
bancos, seguros, bolsas de valores, comercio, educacion
(instituciones de educacion superior), sector salud, de
asesorfas, comunicaciones: prensa, radio e internet y
finalmente el teletrabajo.
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