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Prevalencia de sintomas de trastornos osteomusculares y condiciones de
teletrabajo en empleados de una empresa publica en Costa Rica

Prevalence of symptoms of musculoskeletal disorders and teleworking conditions in
employees of a public company in Costa Rica

Prevaléncia de sintomas de disturbios musculoesqueléticos e condigdes de teletrabalho
em funcionarios de uma empresa publica na Costa Rica

Adela Mora Marin® 1

Resumen: La pandemia por COVID-19 ocasioné que las organizaciones tomaran medidas extremas
para la contencion de la enfermedad; con ello, surge el teletrabajo como una de las acciones mas
importantes en la mitigacién de contagios. El objetivo de este estudio fue conocer la prevalencia de
sintomas de trastornos osteomusculares y sus principales condiciones de teletrabajo asociadas.
Mediante la utilizacion de un instrumento de recoleccidon de auto llenado, basado en el Cuestionario
Nérdico de Trastornos Osteomusculares estandarizado, el cual fue enviado por correo institucional,
se encontrd una prevalencia general de al menos un sintoma en un 70.4% (71.9% de las personas
de género femenino y el 68.6% del masculino). La zona de miembros superiores fue donde se
presenté una mayor prevalencia, con un 50%. Las personas que mas hacen ejercicio son las que
presentaron una mejor salud fisica autorreportada x* (3, n = 108) = 10.8, p = .01. Se hall6é una relacién
entre la presencia de sintomas en el cuello y las personas que indicaron ser de dominancia de mano
izquierda x*(1, n=108) = 4.10, p = .04, asi como en personas del género femenino x*(1, n = 108) =
9, p = .003. La relacion en miembros inferiores se dio en personas que han reportado un alto nivel
de estrés x*(4, n = 108) = 10.7, p = .03, y en las que reportaron una autopercepcion de salud fisica
menor a buena x*>(1, n = 108) = 12.1, p < .001.

Palabras clave: enfermedades ocupacionales, ergonomia, calidad de vida, COVID-19.

Abstract: The COVID-19 pandemic forced organizations to take extreme measures in order to
contain the disease. As a result, teleworking emerged as one of the major actions taken to mitigate
transmission. The objective of this study was to determine the prevalence of symptoms of
musculoskeletal disorders and the main teleworking conditions associated with them. By using a self-
fill data gathering tool, based on the standardized Nordic Musculoskeletal Disorders Questionnaire,
which was distributed through the institutional mail, a general prevalence was found of at least one
symptom in 70.4% (71.9% of the women and 68.6% of the men). The upper limb zone was the one
with the highest prevalence, namely 50%. People who exercise the most are the ones that showed
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the best self-reported physical health x? (3, n = 108) = 10.8, p = .01. The study found a relationship
between the presence of symptoms in the neck and people who indicated left-hand dominance x2 (1,
n=108) =4.10, p = .04, as well as in women x?(1, n = 108) = 9, p = .003. The relationship in lower
limbs was found in people who reported a high level of stress x? (4, n = 108) = 10.7, p = .03, and also
in those that reported a less than good self-perception of physical health x? (1, n = 108) = 12.1, p <
.001.

Keywords: occupational diseases, ergonomics, quality of life, COVID-19.

Resumo: A pandemia da COVID-19 fez com que as organiza¢des tomassem medidas extremas
para conter a doenca; assim, o teletrabalho surgiu como uma das ag¢des mais importantes para
mitigar o contagio. O objetivo deste estudo foi descobrir a prevaléncia de sintomas de disturbios
musculoesqueléticos e suas principais condicbes de teletrabalho associadas. Usando um
instrumento de coleta de autopreenchimento baseado no Questionario Nordico de Disturbios
Osteomusculares padronizado, que foi enviado por correio institucional, foi encontrada uma
prevaléncia geral de pelo menos um sintoma em 70,4% (71,9% das pessoas do género feminino e
68,6% do masculino). A area do membro superior teve a maior prevaléncia, com 50%. As pessoas
gue se exercitam mais tém a melhor saude fisica autorrelatada* (3, n = 108) = 10,8, p = 0,01. Foi
encontrada uma relagcdo entre a presenca de sintomas cervicais e pessoas que indicavam
dominancia da méao esquerda x2(1, n = 108) = 4,10, p = 0,04, bem como em pessoas do género
femininox2(*, n = 108) =9, p = 0,003. A relagdo nos membros inferiores foi encontrada em pessoas
que relataram um alto nivel de estresse x2(4, n = 108) = 10,7, p = 0,03, e naquelas que relataram
uma autopercepcao de saude fisica inferior a boa x2(1, n = 108) = 12,1, p < 0,001.

Palavras-chave: doengas ocupacionais, ergonomia, qualidade de vida, COVID-19.

1. Introduccion

Los trastornos osteomusculares (TOM) son una preocupacion médica que cada dia toma
mayor relevancia, especialmente en aquellas personas que trabajan en oficinas (Celik et al., 2018).
La salud osteomuscular de los trabajadores administrativos esta relacionada con condiciones
ergonomicas deficientes (Sant et al., 2017), y esto puede empeorar con la falta de control de riesgos
ergondmicos, como en el caso de los trabajadores remotos (Escudero y Gonzales, 2024).

En su revisién bibliografica, Venegas y Leyva (2020) enumeran una variedad de factores
perjudiciales que contribuyen al deterioro y disfuncion del teletrabajo. Incluyen la monotonia, el ritmo
y la automatizacion del trabajo, la organizacion, la estructura jerarquica, las relaciones
interpersonales, la determinacion de competencias, los canales de comunicacion, las pausas, los
turnos, el tipo de trabajo y los factores socioecondémicos, como las condiciones de empleo y salario.
Es esencial contar con mas pruebas cientificas para identificar los principales elementos del trabajo
remoto que impactan negativamente en la salud de las personas econdmicamente activas,
principalmente en paises latinoamericanos, donde se lleva a cabo con menor frecuencia el disefio
de estudios en salud en comparacion con otros paises.
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En Peru, se llevé a cabo un estudio de prevalencia en 2020 en el que participaron 110
profesores universitarios que laboraban en teletrabajo debido a la pandemia. Se encontré que los
trastornos osteomusculares eran mas comunes en la columna lumbar, con un 67.27% (n=74)y en
el cuello, con un 64.55% (n = 71). Ademas, se reportdé una prevalencia menor en el hombro, con un
44.55% (n = 49), y en la mufieca, con un 38.18%. Se encontrdé una correlacion entre los trastornos
osteomusculares y las posturas en jornadas laborales prolongadas (Garcia y Sanchez, 2020).

Como lo indican Fadel et al. (2023), la pandemia de COVID-19 provocé una tendencia al
aumento de la modalidad del teletrabajo. Sin embargo, en la actualidad, el teletrabajo sigue siendo
muy aceptado por las empresas. Con el objetivo de orientar a las organizaciones sobre las medidas
necesarias para la instauracion de una cultura preventiva adaptada a los ambientes de trabajo en
casa, este estudio busca identificar la relacion entre algunas condiciones de teletrabajo y la aparicion
de sintomas de TOM.

2. Metodologia

El presente corresponde a un estudio observacional descriptivo transversal de asociaciéon. Se
realizd6 mediante el auspicio y tutoria del Programa de Maestria en Salud Ocupacional e Higiene
Ambiental de la Universidad Nacional y el Instituto Tecnologico de Costa Rica. Su publicacion es
promovida mediante afiliacion, por la Universidad Latina de Costa Rica.

La investigacion se centré en funcionarios que trabajaban de forma remota debido a la
pandemia de COVID-19 en el Departamento de Servicios Generales del Instituto Costarricense de
Electricidad (ICE). Este departamento tiene 360 empleados, a quienes se les envid una invitacion a
participar, a través del correo electrénico institucional, en julio de 2022. Del total, 108 personas,
aproximadamente el 30%, respondieron el cuestionario (51 personas del género masculino y 57
personas del femenino), asumiendo una confianza en la muestra de la poblacion del 95%, este
porcentaje de participacién equivale a un margen de error del 7.9%.

Se utilizé un instrumento de elaboracién propia que se basé en el Cuestionario Nérdico de
Sintomas Osteomusculares estandarizado (CNSOM), el cual estima las zonas anatémicas que
presentan sintomas de trastornos comunes como parte de los efectos del trabajo remoto (Kuorinka
et al., 1987). Ademas, se analizaron caracteristicas de la poblacién como la edad, el género, los
habitos y las condiciones de teletrabajo en cada microambiente laboral, los habitos saludables
personales y la autopercepcion de la salud fisica y mental (Orellana et al., 2024). La plataforma
Google Forms® se utilizd para completar este formulario. Se decidié utilizar el CNSOM por ser un
instrumento estandarizado y validado en otros estudios con poblacién latinoamericana, como el de
Sommer et al. (2022) en Argentina, con coeficientes de consistencia y fiabilidad entre 0.727 y 0.816,
y Martinez y Alvarado, (2017) en Chile, con valores predictivos positivos entre 0% y 53.6% y valores
predictivos negativos entre 80.3% y 100%.

Los principales objetivos del cuestionario, segun los autores del CNSOM, son encontrar
trastornos osteomusculares y examinar los riesgos propios desde una perspectiva de la salud
ocupacional. Ademas, se utiliza para evaluar los efectos de los estudios relacionados con los
desodrdenes osteomusculares. Es importante tener en cuenta que este cuestionario no ofrece
consejos médicos; en cambio, se enfoca en describir aspectos especificos del entorno de trabajo y
el disefio del espacio de trabajo en el hogar.
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El uso del CNSOM tiene ventajas como la facilidad de identificar si los sintomas de dolor
osteomuscular estan presentes en una poblacion especifica y en qué partes del cuerpo se
encuentran normalmente. La evaluacion se realiza en nueve areas anatdémicas especificas que se
pueden ver desde la cara posterior del cuerpo, y se considera que estas son las areas mas
frecuentemente afectadas por dolor. Sin embargo, el instrumento no puede evaluar los musculos
flexores de las extremidades superiores o las areas de la cara anterior. Esta seleccion de areas
anatomicas se basa en el supuesto de que los sintomas de trastornos osteomusculares a menudo
se asocian con las zonas especificas del cuestionario (Kuorinka et al., 1987).

Para la organizacion y andlisis de datos, se utilizd el Paquete Estadistico JAMOVI® 2.2.5.
(Jamovy, 2022) y Microsoft Office Excel®. Se realizd un analisis descriptivo con el fin de conocer la
distribucion de frecuencias de las variables, medidas de tendencia central (media y mediana) y
dispersioén de las variables. Se aplicd un andlisis inferencial que fue de tipo paramétrico.

Se utilizaron pruebas de chi-cuadrado (o la Prueba de Fisher si los nUmeros esperados fueron
pequenos, es decir <5) para analizar la relacién entre las variables categéricas (binomiales) y las
condiciones de teletrabajo. Los datos se presentaron en tablas y graficos de barras después de
analizar los resultados. Si el valor de p fue menor o igual a .05 (p < .05), se consider6é que un dato
fue significativo.

Se dicotomizaron las variables de percepcién de salud fisica y percepcion de salud mental, las
cuales, en la recopilacion de datos fueron estructuradas mediante el uso de escalas de tipo Likert (5
categorias: Excelente, Muy buena, Buena, Regular y Desfavorable), con lo cual se agruparon en
Uunicamente 2 categorias para el analisis estadistico (De muy buena a excelente y De muy buena a
regular).

Como una forma de proteger la integridad del teletrabajador, se consideré el Informe Belmont,
aprobado por el Congreso de los Estados Unidos en 1979 y escrito por la Comisién Nacional para
la Proteccién de las Personas objeto de Experimentacion Biomédica y de la Conducta, donde se
establecieron principios bioéticos para proteger la integridad de la salud fisica, emocional,
psicolégica y social de todos los participantes (Benito et al., 2010). Ademas, se obtuvo
consentimiento informado de todas las personas participantes mediante firma de un documento
escrito, antes de recolectar datos, pero luego de que el protocolo fuera revisado por el Comité Etico
Cientifico de la Universidad Nacional de Costa Rica y aprobado el dia 09 de abril del 2021, conforme
al documento UNA-CO-CAAI-MSO-ACUE-024-2021.

Para conocer el interés y la aceptacion de los participantes, se solicitd el envio del instrumento
a la administracién, quien tiene derecho legal a conocer la identidad de los participantes. Se cre6 un
titulo que guiaba al participante sobre los elementos incluidos en el consentimiento informado.
Quienes aceptaron participar se informaron sobre el método de recopilacion de datos, la cantidad
de tiempo empleado, las actividades a desarrollar, el propdsito del proyecto, las aspiraciones de
cada participante, los riesgos potenciales, los beneficios directos e indirectos y los principios de
voluntariedad y confidencialidad.

3. Resultados

Como se muestra en la Figura 1, los empleados que hacen teletrabajo en el Departamento de
Servicios Generales del ICE que reportaron los sintomas de TOM mas frecuentemente son los que
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trabajan en puestos administrativos, seguidos de los puestos operativos. Ademas, se determiné que
los empleados tenian una mayor prevalencia de sintomas en mas de una regién del cuerpo,
principalmente en los miembros superiores (50%), la espalda (45.5%) y el cuello (43.8%).

Seguridad

Salud Ocupacional

Salud
o)
= Prensa
1)
>
a
[0
o°
_8_ Operativo
|_
Construccion

Administrativo

0 10 20 30 40 50 60

Porcentaje de trabajadores

Espalda = Cuello =MMIl =MMSS

Figura 1. Presencia de al menos un sintoma de trastornos osteomusculares en los teletrabajadores
por zona, segun tipo de puesto. Costa Rica, Instituto Costarricense de Electricidad, 2022 Nota. (n =
108), MMSS: miembros superiores, MMII: miembros inferiores. Fuente: elaboracion propia, basado
en instrumento de recoleccion, aplicado a los teletrabajadores.

La Figura 2 muestra como la mayoria de los teletrabajadores describieron su salud fisica y
mental como buena, muy buena o excelente. El 17.5% de las personas de género femenino y el
31.4% del masculino dijeron que su salud fisica era "buena a regular" al preguntarles sobre ella. Sin
embargo, el 31.4% de las personas de género masculino y el 14% de las personas de género
femenino reportaron gozar de una salud mental inferior al nivel de clasificacién "muy bueno”.
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Figura 2. A) Percepcion de salud fisica y B) Percepcién de salud mental. Costa Rica, Instituto
Costarricense de Electricidad, 2022. Nota. (n = 108). Fuente: elaboracién propia, basado en
instrumento de recoleccion, aplicado a los teletrabajadores.

Se encontrd que las personas que realizan ejercicio con mayor frecuencia a la semana tienen
mayor tendencia a reportar una mejor salud fisica x?(3, n = 108) = 10.8, p = .01. Ademas, el 69.2%
de las personas que hacen ejercicio cinco o seis veces por semana dijeron que tenian una excelente
salud fisica (Figura 3).

También es importante destacar que, de todos los participantes en la muestra, ninguna
persona describié su condicion de salud como "mala", y que todos dijeron que hacian ejercicio o
actividad fisica al menos una vez por semana.
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Figura 3. Practica de ejercicio de los teletrabajadores, segun su percepcion de salud fisica. Costa
Rica, Instituto Costarricense de Electricidad, 2022. Nota. (n = 108). Fuente: elaboracion propia,
basado en instrumento de recoleccion, aplicado a los teletrabajadores.

La Figura 4 muestra que la mayoria de las personas entrevistadas trabajan en un area de
trabajo acondicionada, donde se sienten comodas (97.2%), con suficiente luz (97.2%) y sin ruido
(75.0%). Por otro lado, el 74% de los trabajadores informé que trabajaban en linea siguiendo el
horario acordado en su contrato y el 72% de los trabajadores informd que respetaban los tiempos
de descanso durante la jornada laboral. Ademas, el 69.4% afirma haber mantenido una
comunicacion relevante con sus jefes inmediatos para informar sobre cualquier condicién laboral
que pueda afectar su salud.
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Figura 4. Condiciones de teletrabajo de los teletrabajadores. Costa Rica, Instituto Costarricense de
Electricidad, 2022. Nota. (n = 108). Fuente: elaboracion propia, basado en instrumento de
recoleccion, aplicado a los teletrabajadores.

La cantidad acumuladas de horas en posicion sentada fue, en promedio, de 7.7 horas (£1.98)
para personas de género femenino y de 7.3 horas (x1.78) para las personas del género masculino.
Ademas, el tiempo acumulado por dia digitando fue de 6.16 horas (+2.45) para personas de género
femenino y de 5.16 horas (£2.18) para las del masculino (Tabla 1).
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Tabla 1
Horas acumuladas teletrabajando. Costa Rica, Instituto Costarricense de Electricidad, 2022

Promedio £ DT

Variable
Horas acumuladas sentado (a)
Femenino 7.7+1.98
Masculino 7.3+1.78
Horas acumuladas digitando
Femenino 6.16 £ 2.4
Masculino 51121

Nota. (n = 108). DT = desviacion tipica. Fuente: elaboracién propia, basado en instrumento de
recoleccioén, aplicado a los teletrabajadores.

Ademas, se investigo el uso de mobiliario ergonémico en el trabajo. Se descubrié que el 49%
de personas de género femenino y el 40% del masculino tienen una silla ergonémica. El uso de otros
implementos de oficina fue menor, ante lo cual, se reporté lo siguiente: uso de mouse o teclado
ergonomico se obtuvo en un 25% de las personas de género femenino y 23% del masculino; soporte
lumbar, el 32% de las personas de género femenino y el 24% del masculino; y uso de escritorio
ergondmico, en un 32% de personas de género femenino y el 24% del masculino. Cerca de la mitad
de las personas del género masculino y las del género femenino dijeron que usaban el mouse sin
problemas. La mayoria de las personas (96.2% personas de género femenino y 92.2% del
masculino) dijeron que la pantalla estaba a nivel de sus ojos (Figura 5).

Cabe mencionar que, al consultar sobre el uso de silla, mouse y escritorio ergonémico, algunas
personas no emitieron una respuesta (0.9% de las personas de género femenino y 19% del
masculino, 6.5% de personas de género femenino y 8.3% de del masculino y 10.2% de personas de
género femenino y 8.3% del masculino, correspondientemente).
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Figura 5. Condiciones de teletrabajo de los teletrabajadores. Costa Rica, Instituto Costarricense de
Electricidad, 2022. Nota. (n = 108). Fuente: elaboracion propia, basado en instrumento de
recoleccioén, aplicado a los teletrabajadores.

Al consultar a los teletrabajadores sobre si presentan sintomas de trastornos osteomusculares,
se encontré una prevalencia global del 70.4% (con 71.9% de las personas de género femenino y el
68.6% de los del masculino). Hubo mayor prevalencia en la zona del cuello y la zona lumbar, con
porcentajes que van desde el 24% al 29% de la poblacion total.
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Tabla 2
Presencia de sinfomas de trastornos osteomusculares en los teletrabajadores. Costa Rica, Instituto Costarricense de Electricidad,
2022
Cuello LI Cuello LD Hombro LI Hombro LD C°'“m“|f‘| dorsal C°'“"‘Egd°rsa'
Género n % n % n % n % n %
Femenino 21 19.4 9 8.3 9 8.3 5 4.6 6 5.6
Masculino 8 7.4 5 4.6 14 13 5 4.6 6 5.6
Total 29 26.9 14 13 23 21.3 10 9.3 12 11.1
Codo LI Mano LI Mano LD Columnfllumbar Columlr_%lumbar
Género n % n % n % n % n %
Femenino 1 0.9 1 0.9 15 13.9 13 12 12 11.1
Masculino 3 2.8 1 0.9 7 6.5 16 14.8 12 11.1
Total 4 3.7 2 1.9 22 204 29 26.9 24 22.2
Cadera LI Cadera LD Rodilla LI Rodilla LD Tobillo/pie LI Tobillo/pie LD
Género n % % n % n % n %
Femenino 13 2.8 5 4.6 9 8.3 1 0.9 5 4.6
Masculino 4 3.7 8 7.4 6 5.6 1 0.9 1 0.9
Total 7 6.5 13 12 15 13.9 2 1.9 6 5.6

Nota. (n=108). LD: lado derecho; LI: lado izquierdo. Fuente: elaboracion propia, basado en instrumento de recoleccion, aplicado a los

teletrabajadores.
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En cuanto a los factores de riesgo relacionados con los sintomas reportados, el
analisis bivariado encontré que las variables de percepcion de salud fisica (de regular a
buena), nivel de estrés subjetivo (de poco a severo), género (femenino), dominancia de
mano (izquierda), acondiciona el area de teletrabajo, teletrabaja con luz adecuada,
teletrabaja sin ruido, uso de mouse ergondmico y uso de soporte lumbar, estaban
relacionadas con la presentacion de sintomas de trastornos osteomusculares o, por el
contrario, ayudaban a prevenir la presencia de estos sintomas segun cada segmento
corporal.

Tabla 3
Asociacioén de variables con sinfomas de TOM por zona (prueba de chi-cuadrada o prueba
de Fisher y grados de libertad). Costa Rica, Instituto Costarricense de Electricidad, 2022

Zona Variable X p 9l n Fisher

test

MMSS Ninguna variable resulté con NA NA NA NA NA
significancia estadistica

MMII  Percepcion de salud fisica (de regular 12 <.001 4 108 NA
a buena)
Nivel de estrés subjetivo (de poco a 8.1 .004 1 108 NA
severo)

Cuello Geénero (femenino) 9.01 .003 1 108 NA
Dominancia de mano (izquierda) NA .04 NA 108 0.07*
Acondiciona el area de teletrabajo** 0.02 .08 1 108 NA
Teletrabaja con luz adecuada** 0.02 .08 1 108 NA

Espalda Teletrabaja sin ruido** 3.2 .07 1 108 NA
Uso de mouse ergonémico™* 3.5 .06 2 92 NA
Uso de soporte lumbar** 16 <.001 1 108 NA

Nota. (n = 108). x*: chi cuadrado, p: valor de significancia estadistica, n: cantidad de
personas, NA: no aplica, gl: grados de libertad. *La prueba de Fisher se aplicd en caso de
que el numero esperado fuese menor a 5. **Corresponde a un posible factor protector.
Fuente: elaboracién propia, basado en instrumento de recoleccién, aplicado a los
teletrabajadores.

No se encontrd ninguna variable con significancia estadistica que represente un factor
de riesgo para trastornos osteomusculares de miembros superiores. La apariciéon de
sintomas en los miembros inferiores esta relacionada con una autopercepcion de la salud
fisica de regular a buena y un nivel de estrés de poco a severo.

Ser del género femenino y dominancia de la mano izquierda se relacionan con una
mayor probabilidad de desarrollar trastornos osteomusculares en el cuello, mientras que las
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personas que afirman acondicionar el area de trabajo y quienes teletrabajan con luz
adecuada tienen factores protectores.

En cuanto a la espalda, el teletrabajar sin ruido, el uso de un mouse ergonémico y el
soporte lumbar fueron factores protectores. No se encontrd ningun factor relacionado con
la espalda.

4. Discusion

La asociacion entre las alteraciones osteomusculares y el puesto laboral encontrada
en este estudio concuerda con los hallazgos de Becerra et al. (2019), en el que se encontré
que los puestos de tipo administrativo son los que tienen mayor cantidad de sintomas (con
p < .05). A pesar de que el estudio actual no ha logrado establecer la relacion matematica
en el modelo de regresion, la literatura previa indica que los trastornos osteomusculares
son comunes en este tipo de trabajo.

Se descubrié que la mayoria de las personas tienen una autopercepcion positiva de
su salud mental y fisica (por encima de buena), lo que representa un panorama positivo
para la salud integral de los participantes, puesto que la salud mental es una de las
principales causas de trastornos osteomusculares, debido a la fuerte relacién con la
depresion del sistema inmune y aparicion de procesos de enfermedad (OIT, 2016). La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha destacado la relevancia del tema de la salud
mental, por lo que se espera que los estados miembros sigan comprometidos en la
implementacién de politicas en todos los niveles de atencidon y en todos los ambitos sociales
de la persona, incluido el lugar de trabajo (OMS, 2022).

La Organizaciéon Mundial del Trabajo (OIT) afirma que este tema resulta relevante en
términos socioecondmicos, tanto para la organizacion como para la persona trabajadora,
porque si una persona goza de una mejor salud mental o fisica, los procesos y la produccion
en una empresa se ven afectados positivamente (OIT, 2016). Ademas, hay que destacar
que el ser humano se ve influenciado por factores biopsicosociales, por lo que debe
buscarse el equilibrio entre la vida laboral, familiar y social, lo cual hace de la salud mental
un pilar en el bienestar de cada individuo (Perez, 2021).

Ademas, los participantes indicaron realizar actividad fisica al menos una o dos veces
por semana, lo que es consistente con el estudio de Soto y Mufoz (2018). Estos
investigadores descubrieron que los trabajadores consideran que el ejercicio mejora su
desempenio laboral al mejorar la calidad del trabajo, reducir el esfuerzo fisico y reducir las
dolencias osteomusculares (Soto y Mufioz, 2018).

En este estudio también se encontré que un alto porcentaje de trabajadores (64% y
62% en personas de género femenino y del masculino, respectivamente) dijeron que no
cumplian con el horario de trabajo oficial. Ademas, un 70 % de las personas de género
femenino y un 60 % de los del masculino no cumplian con los tiempos de descanso
establecidos por sus lideres, y un 30% de la poblacién no tiene comunicacion con sus jefes
en términos de salud ocupacional.
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Podria considerarse dificil para la administracion conocer cada uno de los
microambientes en que se llevan a cabo las funciones laborales, por lo que dependera, en
gran parte, de cada colaborador el dotar el puesto de condiciones adecuadas para
teletrabajar sin que se vea afectada la integridad del individuo y el rendimiento en las
actividades ejecutadas. Segun Medina (2021), existe una fuerte relacion entre la aparicion
de trastornos osteomusculares y las condiciones administrativas asociadas con el
teletrabajo, y se habla de una fuerte correlacion entre el estrés y los aspectos
organizacionales (Medina, 2021). Dadas estas circunstancias, es crucial que, si los
empleados pasan en promedio de 6 a 7 horas trabajando frente a la computadora, tomen
descansos al menos cada 2 horas.

Es importante destacar que mantener una postura o hacer movimientos repetitivos
durante mas de 8 horas al dia frente a una computadora u otro visualizador genera cargas
acumulativas. De igual manera ocurre cuando el teletrabajador no tiene un plan de
descanso activo que ayude a recuperarse de la inestabilidad muscular (Tejada y Reyes,
2021). Es recomendable que se use una metodologia de descanso activo con proporciones
de 2 a 10 minutos por cada 2 horas, de forma tal que se busque disminuir el tiempo de
tension por acumulacion por carga en los tejidos.

Segun la teoria de la carga acumulativa, que considera la vida util de la materia, existe
un rango umbral de soporte para la carga y los efectos repetitivos. Estos efectos se pueden
sobrepasar y pueden resultar en lesiones potenciales, al mantener posturas durante largos
periodos de tiempo (Kumar, 2007). Por lo tanto, la probabilidad de sufrir una lesién
osteomuscular aumentara a medida que incrementa la demanda mantenida y disminuye la
capacidad individual (EU-OSHA, 2007); por ello, se considera crucial crear e implementar
programas de educacion para los trabajadores que trabajan en remoto para reducir los
efectos perjudiciales de esta forma de trabajo.

En cuanto al tipo de inmobiliario e insumos, los teletrabajadores reportaron que si
hacen uso de recursos disefiados como ergondmicos, sin embargo, es necesario desatacar
que, en esta interrogante, la persona no tenia clara su respuesta, por ser un concepto
técnico. Para ello, se dispuso de una opcion con la respuesta No responde, por lo que se
desconocio la verdadera cantidad de personas que gozan de recursos apropiados.

Se descubrié que alrededor de la mitad de las personas, tanto de género femenino
como masculino, utilizan mobiliario ergonémico y soporte lumbar. En su estudio sobre la
prevalencia y las condiciones del teletrabajo, Gerding et al. (2021) sefialan que alrededor
del 55% de los participantes utilizan insumos ergondmicas. Estos resultados son similares
a los del presente estudio.

Es importante destacar que cada una de las partes del inmobiliario tiene un impacto
en la aparicion de trastornos osteomusculares, por lo que ninguna es excluyente de otra y
todas las partes conforman un sistema unico con el colaborador. En cambio, tener una silla
0 un escritorio ergonédmico protege al teletrabajador de lesiones de espalda como
contracturas musculares, acortamientos musculares, tendinopatias y enfermedades
circulatorias en todos los niveles de la columna vertebral y en las cuatro extremidades
(Gerding et al., 2021).
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La teoria diferencial de la fatiga pone énfasis en las actividades del individuo que se
realizan de manera desequilibrada y asimétrica, 1o que conduce a un desequilibrio cinético
que puede causar lesiones en los tejidos. Por lo tanto, existe un alto riesgo de desarrollar
los trastornos mencionados anteriormente si el teletrabajador no tiene un escritorio
ergondmico que le permita mantener una postura adecuada mientras trabaja frente a la
computadora.

Asimismo, si el teletrabajador adopta una postura de flexion de cuello de mas de 30°
o un giro de cabeza de 20° se ocasiona una fatiga muscular a ese nivel del cuerpo (Tejada
y Reyes, 2021). Por consiguiente, la silla y el escritorio adecuados son recursos importantes
en materia de prevencion de lesiones a corto, mediano y largo plazo.

En el presente estudio, también se examinaron las areas con mas sintomas de
trastornos osteomusculares. Se encontro una distribucion significativa a nivel de la columna
lumbar y el cuello de forma bilateral, con resultados cercanos al 25%. Como se menciond
anteriormente, los sintomas no son tan comunes en comparacion con otros estudios, pero
se consideran similares a los valores reportados por la OMS para lesiones musculares
(OMS, 2021).

La implementacion de programas de intervencion se vuelve compleja en un entorno
de trabajo que depende, principalmente, de los recursos del trabajador; ademas, a pesar
de que la institucién ha buscado brindar el mayor bienestar a los empleados que estan en
teletrabajo, no se conocen con precision las condiciones espaciales y organizativas con las
que se realizan las tareas diarias. Debido a esto, es fundamental tener una gestion integral
y comprometida de la salud ocupacional, ya sea de forma remota o presencial.

Ademas, se encontré un fuerte vinculo entre la percepcion de la salud fisica y la
aparicion de TOM en los miembros inferiores. Se sabe que quienes trabajan en oficinas o
permanecen sentados tienen una alta prevalencia de problemas lumbares, como hernias
de disco, atrapamiento nervioso y contracturas musculares, lo que puede estar relacionado
con la irradiacion del dolor a través de los mecanismos de sensibilidad de nervios que dan
hacia los miembros inferiores; sin embargo, esta relacién no es conocida con precisioén en
la literatura (Santos et al., 2020), pero podria incluir una percepcion de un estado fisico que
se deriva de problemas a nivel de la espalda hacia sus miembros inferiores.

Tanto el ser del género femenino como de dominancia de la mano izquierda fueron
factores de riesgo en aparicién de TOM del cuello. En su revision de la literatura, Martinez
et al. (2013) sefialan que tener esta caracteristica fisica esta fuertemente relacionado con
al menos un trastorno osteomuscular en el cuello y la espalda. Esto se debe a la mala
postura que se produce al usar instrumentacion que solo esta destinada a personas de
dominancia derecha (Martinez et al., 2013).

Se descubrié que trabajar mas de 48 horas a la semana aumenta el riesgo de
sintomas en la regién de la espalda, lo cual es evidentemente debido a la sobrecarga
muscular causada por las posturas mantenidas. Ademas, trabajar mas de 48 horas a la
semana implica una mayor frecuencia de jornadas mayores a las que se consideran
saludables al teletrabajar.
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Por otro lado, se encontré que el uso de muebles ergondmicos en las areas de los
miembros inferiores, el cuello y la espalda puede proteger contra los sintomas de TOM. El
disefio ergondmico permite ajustar las condiciones de las sillas, escritorios y materiales para
que se adapten a las caracteristicas antropométricas de cada persona. El uso de este tipo
de recursos reduce cerca del 35% de incapacidades a nivel mundial, lo que permite a las
instituciones gestionar el riesgo disergonémico (Siqueira De Queiroz, 2016).

En contraste a una alta o baja prevalencia de sintomas, el teletrabajo puede generar
un grado de satisfaccion el trabajador, en el sentido de que le permite realizarse en sus
labores profesionales sin dejar de lado ciertos aspectos personales como la familia, el
ejercicio fisico, otras actividades de ocio e incluso la economia del dinero (INFOCOP, 2022).

En resumen, el teletrabajo tendra un impacto social, econémico y clinico significativo
tanto para los trabajadores como para las instituciones. Lo anterior si las organizaciones
logran implementar medidas administrativas y de salud ocupacional que garanticen la
calidad de vida de los empleados que trabajan desde el hogar.

5. Conclusiones

Se encontrd una prevalencia de sintomas global del 70.4% (71.9% de las personas
de género femenino y el 68.6% del masculino). El puesto administrativo es el de mayor
cantidad de casos, maxime en la zona de miembros superiores, con un 50%, seguido de la
espalda y cuello, con 45.5% y 43.8%, respectivamente.

Los que dicen realizar ejercicio con mayor frecuencia por semana asocian una mejor
salud fisica autorreportada. Sin embargo, al consultar de forma general sobre la percepcién
de salud fisica y mental de los teletrabajadores, la mayoria reporté gozar de una salud por
encima de buena.

Se evidenci6 que las condiciones de teletrabajo que menos se cumplen son aquellas
relacionadas con la organizacién de trabajo, ya que se reporté un menor porcentaje en los
teletrabajadores en aspectos como la comunicacion con el jefe, cumplimiento de horarios y
cumplimiento de tiempos de descanso. Se dio una fuerte asociacién de sintomas en la zona
del cuello y las personas con dominancia de mano izquierda, asi como en participantes del
geénero femenino. Por otro lado, la relacion en miembros inferiores sucedié en personas que
reportan un nivel de estrés alto y en personas con una autopercepcion de salud fisica menor
a buena.
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