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RESUMEN DE LA INVESTIGACION.

La postura corporal es un factor importante a la hora de hablar de
enfermedades ocupacionales, es por ello que los trabajadores deben
reconocer la informacién apropiada que evite posturas viciosas u otros dafos
corporales a corto o largo plazo durante las jornadas laborales. A partir de lo
anterior, es relevante destacar que si las trabajadoras de oficinas no toman
conciencia del problema que a futuro puede conllevar a lesiones fisicas y
dolencias crénica, lo cual, tendran repercusiones a lo largo de su
desempefio laboral. Sin embargo, estas repercusiones abarcan el area
laboral, clima y carga de trabajo, en donde los aspectos fisicos, emocionales

se ven afectados a dicha productividad laboral.

El propésito de esta investigacion es elaborar un Manual de Ejercicios
Compensatorios tras escritorio dirigido a las secretarias de la Facultad de
Educacion de la Universidad Catélica Silva Henriquez, con el fin de aliviar
ciertas zonas que reciben mayor cargas de trabajo y asi minimizar dolencias
de las articulaciones buscando beneficios que transcienda en todo plano,

fisico, emocional y laboral.

Es una investigacion de tipo descriptivo(a) exploratorio, en donde se
especifica las caracteristicas de un grupo en particular. En esta investigacion
son las secretarias, ya que no existe un estudio acerca de las posturas en su
area de trabajo, asimismo se entrega como producto final un Manual de
Ejercicios Compensatorios en su puesto de trabajo. Para el cumplimiento del
objetivo del estudio se realizo un diagnostico a 11 Secretarias de La
Facultad de Educacion de la Universidad Catolica Silva Henriquez.
Aplicando dos instrumentos para la recoleccion de informacién los cuales

fueron la encuesta y la observacion presente, que permitié recolectar
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antecedentes para la confeccién del Manual que sera entregado el cual

vendra en un formato digital tipo software.

INTRODUCCION

La importancia de la postura corporal se ve manifestada en su mayoria
en las(os) oficinistas de empresas o instituciones educacionales debido a
diversos factores perjudiciales para las mismas. Es por eso que encontramos
pertinente realizar una investigacion en base a un Manual de ejercicios de
caracter compensatorio tras escritorios, proponiendo una alternativa para
disminuir las dolencias de la zona afectada, ya sea por posturas viciosas 0

movimientos mal ejecutados en una jornada laboral.

Para poder investigar las posturas corporales, se aplicO un instrumento
de observacion (Observacion no participante), dirigido a las secretarias de la
Facultad de Educacion de la Universidad Catolica Silva Henriguez UCSH; y
una encuesta que otorga informacion pertinente en relacibn a las
necesidades que ellas poseen en su lugar y horario de trabajo. Una vez
obtenido los resultados se realiz6 un andlisis de las posturas corporales,
verificando las necesidades de las secretarias durante cierta parte de su
jornada laboral, identificando vicios posturales y si existe informacion a mano

para combatir dichos problemas de postura.

La presente Investigacion se estructura en 4 Capitulos, los cuales

buscan abarcar el tema en su totalidad.

A partir de lo anterior, el capitulo | contiene Planteamiento del problema,
planteandose la justificacion, los objetivos y las preguntas de investigacion.

Tratandose principalmente de encaminar el tema.
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Posterior a ello, el capitulo 1l: Marco Tedrico se desglosan las tematicas
relacionadas directamente con la investigacion como por ejemplo: Salud y su
relacion con el trabajo, La enfermedad profesional y Gimnasia laboral. Junto
a lo anterior, se intenta justificar, con base al analisis bibliografico, la

investigacion.

El siguiente, es el Capitulo Ill: Marco metodologico donde se establece y
describe el tipo de investigacion, las variables que utilizaremos, el universo y

la muestra.

Acabando con los capitulos, en el capitulo 1V se interpretan los datos, en
donde se desarrollara principalmente el analisis de la informacion recopilada
en la entrevista y la observacion, principalmente a través de gréficos y tablas,
buscando dar un sustento a nuestra problematica y la finalidad de la
investigacion, ademas de ilustrar el manual de ejercicios compensatorios el
cudl sera la propuesta alternativa, para las secretarias del area de educacion

de la Universidad Catdlica Silva Henriquez.

En concordancia con lo anterior, se expone un apartado, que da a
conocer las conclusiones que se obtendran de esta investigacion, en
relacion al estudio que se hizo del grupo, hacia donde va dirigido el estudio,
para darle mayor validez y sustento al mismo
Finalmente se culminara con la bibliografia y anexos que incluyen la
encuesta realizada, la pauta de observacién que se utilizo y el producto final
el cual sera un manual que se presentara en un formato tipo software con la

finalidad de ser aplicado en los computadores de toda la universidad.
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CAPITULO I
PLANTEAMIENTO DEL

PROBLEMA




PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1. Fundamentacion del problema

Las patologias de espalda y otras relacionadas con el trabajo
representan un problema laboral importante por diferentes razones como su
elevada incidencia en la ausencia laboral por licencias y el elevado costo

gue tienen como resultado (Sanchez, 2002).

El conocimiento que tienen los trabajadores con respecto a posturas y
movimientos adecuados para disminuir la posibilidad de lesiones es una
preocupacion tanto del gobierno como de empleadores, los cuales estan
encargados mediante evaluaciones, a travées de Vvigilancia médica,
informando a sus trabajadores ademas de apoyar practicas que no permitan
el desgaste fisico que desencadene en consecuencias negativas para la

salud de quienes trabajan.

Es por esto que es importante disefiar la actividad laboral, si no existe
disefio puede desencadenar en diferentes malestares como sefiala Sanchez
(2002). La mantencion de una postura durante 8 horas en cualquier trabajo

puede tener consecuencias graves como lesiones de diferente gravedad.

Continuando con la idea anterior, se deben tener en cuenta los riesgos
relacionados con el espacio laboral, trabajos que se realicen de forma
repetitiva, levantamientos de diferentes objetos o la mantencion de una

postura tanto de pie como sentados pueden ser perjudicial para la salud.

Como sefala la revista “temas de hoy” en una investigacion de higiene

postural, Las posturas desfavorables contribuyen a que el trabajo sea mas
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pesado y a la larga produce dafio corporal (Sanchez, 2002). Por lo tanto se
deben promover tanto consejos Uutiles como espacios adecuados para
trabajar, al igual que promover practicas que eviten la posibilidad de lesiones

gue traigan malestar fisico.

Se consideran estos datos para entender que la realidad de los
trabajadores en Chile aun esta al debe en relacion a elementos dentro del
trabajo que apoyen y beneficien el estado de salud de quienes trabajan. Ya
gue, las medidas estan sobre objetos, sobre lo cuantificable y no sobre la
satisfaccion personal de tener empleados que conozcan que estan

preocupados de su bienestar fisico.

La ley establece que debe haber instrumentos obligatorios para la
prevencion de riesgos, la ley indica que sobre los 100 trabajadores debe
existir un departamento de prevencion de riesgos, en los cuales sera dificil
encontrar a alguien especializado en deportes o actividad fisica, ya que es un
campo que generalmente ocupan ingenieros 0 prevencioncitas de riesgos.
Surgiendo la pregunta ¢pueden ser los profesores de educacion fisica
capaces de prescribir ejercicios para prevenir enfermedades relacionadas

con higiene postural?

Si una de las especialidades de los docentes de educacion fisica es
prescribir ejercicios los cuales debiesen aumentar la calidad y la expectativa
de vida, ademas de la prevencion de enfermedades cardiovasculares, la
reduccion de insuficiencias musculares (Latorre, 2003) deberian ser agentes

gue guian los procesos de prevencion de riesgos.

Para finalizar es adecuado desarrollar programas dentro de los trabajos,

estos debiesen ser personalizados, para que empleados cuiden mejor su
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salud, tener no so6lo un elemento que contribuya a mejorar su bienestar fisico
s6lo por cumplir ante la ley, sino una lista variada de materiales que velen
por su salud. Es en esta lista, en este abanico de posibilidades donde se

inscribe el siguiente manual de ejercicios compensatorios.

Entregado los antecedentes en los péarrafos anteriores respecto de la
importancia que tiene el ejercicio laboral en los trabajadores de una empresa
y dada las observaciones y consultas realizadas con la anterioridad a un
grupo de secretarias de nuestra universidad se considera necesario la

creacion de este manual como una propuesta proyectiva.

2. Problema de estudio

De acuerdo a lo expuesto en los parrafos precedentes nuestra

interrogante principal hace referencia a:

¢Es necesario elaborar un manual de ejercicios compensatorios para

contribuir a una mejor calidad de vida laboral?

Al plantearnos esta pregunta tomamos conciencia de la existencia de
otro tipo de manuales elaborados con anterioridad, en este caso nos
referimos al realizado por la Asociacion Chilena de Seguridad (ACHS) el cual
muestra a través de una revista ejercicios e informacién que creemos no
esta sintetizado. Consideramos la necesidad de un manual de procedimiento
ya que, es un documento administrativo integrado por un conjunto de
procedimientos interrelacionados que pueden corresponder a un area

especifica o a la totalidad de una dependencia (Alvarez 1996).
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Continuando con la idea anterior el Manual al ser escrito asegura su
repetibilidad, permite que el usuario siga una senda previamente aprobada y
Su uso continuo permite cambios que favorezcan a su mejora. Ademas
constituyen una fuente formal y pertinente de informacion y orientacion
acerca de la manera de ejecutar un trabajo determinado delimitando
responsabilidades y evitando desviaciones arbitrarias o malos entendidos en

la ejecucién de una labor. (Lugar de trabajo de la secretaria).

Los pasos a seguir de nuestro manual fueron, recopilacién de
informacion de las secretarias en donde vemos las debilidades y beneficios
en su area laboral, por lo tanto, podemos inferir que la informacion entregada
por las secretarias es necesaria para poder realizar un manual con ejercicios

compensatorios.

3. Justificacion

La gran cantidad de horas de trabajo es uno de los indicadores para
detectar la calidad del trabajo. Hoy en Chile las jornadas laborales son de 45
horas semanales al menos 5 dias de la semana en periodos de 8 horas,
ademas del tiempo que demora trasladarse al trabajo que varia
principalmente entre 1 o 2 horas, asi lo revela la Encuesta sobre la Calidad

del Trabajo (Medel, 2008)

Dado lo anterior, se propone un manual para oficinistas, en especial
secretarias, que a través de ejercicios compensatorios se busca prevenir
enfermedades posturales. De esta forma la siguiente propuesta tendra por
finalidad que los trabajadores desarrollen posturas adecuadas, no riesgosas
y compensen la gran cantidad de tiempo que pasan sentados y en la mayoria

de los casos inmdviles, por medio de ejercicios simples que provienen de la
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gimnasia y que pueden ser ejecutados durante su tiempo de trabajo o en sus

hogares.

La encuesta laboral ENCLA aplicada a trabajadores de diferentes
regiones, en su quinta realizacion aplicada el 2006 la cual busca contribuir al
conocimiento de la realidad laboral de nuestro pais, en el apartado de
higiene laboral revela los siguientes datos:

- El 79% tienen al menos un instrumento de prevencién de riesgos laborales.
- De todas las empresas encuestadas sélo un 67,2% tiene un departamento

de prevencién de riesgos. Lo cual es obligacion.

Ademas de estos, es importante que los instrumentos de evaluacion
sean pertinentes y tanto empleadores como trabajadores los comprendan y

los valoren.

En comparacién a la encuesta ENCLA 2011 en su séptima edicién donde
se abordaron enfermedades profesionales en los cuestionarios, se lleg6 a los
siguientes resultados “el 14,9% de la microempresa ha tenido accidentes el
ultimo afo, frente a la gran empresa que presenta un 77,9%. Por su parte, la
pequefia empresa iguala la proporcion con aquella del nivel nacional (33,0%)
y la mediana presenta un valor cercano al de la gran empresa (70,9%).

(ENCLA 2011).

Como se ha mencionado en la fundamentacion del problema, la
necesidad que emerge el tener un manual propio donde los trabajadores se
identifiquen con la institucién sin duda por la informacion recabada pareciera

ser que las secretarias harian un uso permanente de él.
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4. Objetivos de lainvestigacion

4.1.Objetivo General.

Disefiar un Manual Didactico de Ejercicios Compensatorios dirigido a las
secretarias pertenecientes a la Facultad de Educacion de la Universidad

Catolica Silva Henriquez.

4.2.0Objetivos Especificos

e Identificar y describir los riesgos posturales a los que estan expuestas las
secretarias de la Facultad de Educacion en el puesto de trabajo de la

Universidad Catdlica Silva Henriquez.

e Elaborar un Material Didactico de Ejercicios Compensatorios para las
secretarias de la Facultad de Educacion de la Universidad Catdlica Silva

Henriquez de la Facultad de Educacion.

5. Limitaciones de la investigacion

e La dificultad esta en componer un material pertinente, que no sea igual a
lo que ya existe, para ello se realizan observaciones y encuestas para
conocer a quienes va destinado el material, identificar los principales riesgos
a los cuales estan expuestos, describiendo las diferentes variables con las

cuales se guiard la investigacion.

e La investigacion fue de dificil ejecucion, ya que, el equipo de trabajo esta

conformado por estudiantes de distintos niveles y con ocupaciones que
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abarcan horarios disimiles entre los pares provocando diversas dificultades,
tales como, reuniones de equipo que son indispensables para trabajos de

investigacion.

e La investigacion se encuentra enmarcada en un campo no muy conocido

para el grupo, por lo tanto genera mucha controversia en la informacion

trabajada al ser de areas de perencion, salud y no del area pedagdgica

como se acostumbra.

e Dificultad al acceso de informacion sobre las secretarias de la Universidad.

e No contar con competencias para disefiar los dibujos del manual.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

SALUD Y SU RELACION CON

EL TRABAJO




Introduccién al marco teérico

El marco teorico que se desarrollara tiene por finalidad contribuir a la
propuesta de crear un manual que esta dirigido esencialmente a ejercicios
compensatorios aplicados al puesto de trabajo dirigido principalmente a
secretarias de la Universidad Catodlica Silva Henriquez, en este contexto nos
referiremos a la mirada de diferentes autores respecto de lo que se entiende
del concepto de salud teniendo claro como lo expone Valenzuela (2008) y
Amador y Valenzuela (2010) donde nos dice que “definir el concepto de
salud y a su vez interpretarlo puede parecer simple pues existen en la
actualidad innumerables definiciones en areas del conocimiento que nos
acercan sin dificultad al conocimiento , por lo tanto los conceptos de salud
gue se abordan a continuacion estan enfocados principalmente al ambito

laboral”. (Valenzuela, 2008 pag.61).

Ademas nos acercamos en la construccion de este marco, exponiendo
como de esta concepcion del propio concepto de salud se ha asociado a un
tema de tremenda importancia como es la salud laboral, atendemos
epigrafes como relacion del trabajo con la salud; aspectos asociados a
legislacion laboral; las enfermedades profesionales de acuerdo al ejercicio
laboral propiamente tal; gimnasia laboral, pausa laboral, intervencién de
actividad fisica en el trabajo y factores de riesgo y de prevenciéon de salud

laboral.

1. El concepto de salud

El concepto de salud tiene variadas definiciones, por ejemplo, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su carta constitucional de 1946
lo define “como el estado completo de bienestar fisico, mental y social y no

solamente la ausencia de enfermedades” (Valenzuela, 2008, pag.61) bajo
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esta premisa los enfoques contemporaneos de salud pretenden abarcar todo
lo que compone al hombre. EI mismo autor sefiala que la definicion de la
OMS “se encuentra en un triangulo, y en su extremos las necesidades
fisicas, mentales y sociales. Considera ademas que la definicion de la salud
debe tomar en cuenta al ser humano en su totalidad, vision que compartimos

plenamente”. (Valenzuela, 2008, pag. 61)

No obstante ello reforzamos la idea expresada anteriormente de acuerdo
al enfoque Weineck (1996) incorpora en su definicibn de salud dos
dimensiones mas, acentuado que esta es una tarea espiritual y fisica

constante.

Aunque el concepto clasico de la salud abarca sélo la ausencia de
enfermedad, estar sano, actualmente los enfoques de salud agregan otras
perspectivas que enriquecen su definicion “La salud debe considerarse
como un recurso mas en la vida diaria y no un propésito en la vida”
(Acevedo, 2007, pag.17) por ende, al ser parte de esta cotidianidad tiene que
estar en todas nuestras actividades primarias asociandose directamente a la

distribucion del tiempo.

El hombre industrializado pasa grandes cantidades de tiempo en el
trabajo, incluso gran parte de su dia, por consiguiente el concepto de salud
en el trabajo tiene que ser abordado, ya que la suma de horarios dentro de
cada estacion laboral puede formar patologias que atentan a la salud de la
persona. Entonces debe existir normas para el cuidado de los trabajadores,
en forma de prevencion o tratando la enfermedad, es asi como los enfoques
de salud han intervenido para que la salud siempre pueda alcanzar mejores
estdndares alcanzando un espacio en el trabajo, “la salud debe

comprenderse como un estado permanente de mejorar y que implica
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considerar la totalidad de los individuos, relacionados entre si y con el medio

ambiente en el que viven y trabajan” (Parra, 2003, pag.1).

Habiendo intentado contextualizar el concepto de salud y bajo lo que
exponen los diferentes autores compartimos sin duda el enfoque que cada
uno de ellos le otorga, no obstante ello queremos resaltar lo que nos expone
Parra (2003) que la salud debe comprenderse como un estado permanente
de mejorar que es el objetivo esencial de nuestro estudio con nuestra
propuesta de la creacion de un manual especifico para nuestra poblacién de

estudio.

En el siguiente apartado intentaremos acercar el concepto de salud

asociado al ejercicio laboral.

2. Relacién del trabajo con la salud

El trabajo estd estrechamente asociado a la salud humana y es una
variable directa en esta ya que influye directamente en su estado. Asi lo
sefala Loépez y Blasco (2007) porque lleva consigo procesos que afectan la
situacion de la persona (ambiente, esfuerzo, fatiga) y estos intervienen en
los aspectos basicos de la vida y pueden incidir directamente en ella al ser

causa de accidentes, enfermedades o meramente por el desgaste fisico.

La evolucion del trabajo desde la revolucion industrial ha cambiado en un
modo radical la forma de la produccién, ademas ha traido consigo nuevos
instrumentos, procedimientos y herramientas, productos que hacen mas
frecuente su influencia en la salud de las personas involucradas en las tareas

laborales de hoy.

28

——
| —



La salud y el trabajo pueden ser un binomio complejo ya que, segun
Benavides (2007) esta relacion es simplificada en condiciones apropiadas de
salud o condiciones negativas para la salud, segun una condicién negativa
0 positiva de trabajo lo que nos llevaria a observar diferentes variantes en

Sus intersecciones.

Por consiguiente “en primer Iugar, podemos observar que las
condiciones de trabajo adecuadas tendran un efecto positivo sobre la salud,
aumentando /a satisfaccion y el bienestar del trabajador” (Benavides, 2007,
pag.33), por esta razon un trabajo no sélo es satisfactorio para el trabajador
cuando obtiene una remuneracion alta, sino también cuando esté facilita
condiciones de trabajo adecuadas, cuando se preocupan del bienestar en

todos sus ambitos.

El efecto de la salud hacia el trabajo seria, segun Benavides (2007,
pag.33), la de mejorar su ambiente laboral y contribuir con la mejora de la
calidad de su trabajo, esta relacion es necesaria para quienes trabajan,
incluso obligatorios debido a las diferentes normas técnicas de cada pais,
porque influyen directamente en la producciéon de la empresa, lo que
estimulara por parte de esta a la creacion de una cultura preventiva para el

beneficio del sistema de trabajo.

Por el contrario, la relacion negativa entre estos dos conceptos, entre las
condiciones negativas de trabajo y su efecto a la salud, afiadiran a los
trabajadores una salud deficiente y un desempefio negativo en el trabajo. A
esto podemos afadir “si un trabajador padece de problemas de salud, esto
tendra influencias negativas en su trabajo a pesar de las condiciones
ambientales de este, ya que conlleva a una baja de rendimiento y a su

calidad de trabajo asi como la discapacidad laboral” (Benavides, 2007,
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pag.33). Se observa que la incidencia de una condicién negativa de trabajo
genera en gran parte problemas a la salud en los trabajadores ya sea en
forma de lesion por causa de accidente laboral, de enfermedad o de malestar

fisico, psiquico o social.

3. ¢De qué se preocupa la salud laboral?

La salud laboral, segun Parra (2003, pag.3), “busca el maximo bienestar
posible en el trabajo, tanto en la ejecucién del trabajo como en los resultados
de éste”, en todos los planos fisico, mental y social. Por lo tanto, para
alcanzar productividades elevadas es indispensable contar con ambientes
seguros y practicas seguras que compensen las consecuencias que pueden

tener diferentes actividades dentro del trabajo.

De esta manera podemos afadir que, acorde a Parra (2003, pag.3) “la
salud laboral es en primer lugar una preocupacion y responsabilidad de las
propias personas implicadas en el trabajo” en consecuencia, tanto quien
emplea como el empleado debe conocer los riesgos de las actividades que
desempeiian y levantar medidas preventivas para eficiencia laboral, algunos
de ellos evaluando y otros pidiendo que se cumplan las condiciones basicas

para el bienestar de quienes trabajan.

Por lo tanto, “no es ético que las personas malogren su salud y su vida,
intentando ganarse la vida” (Parra, 2003, pag.4). Es por esto que diferentes
actores han entrado para alcanzar mejores estandares de salud

adentrandose en las materias legislativas.
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4. Legislacion laboral

La ley establece la necesidad de un entorno de trabajo que les asegure a
los empleados un estandar de salud, esto es lo que pretenden alcanzar
diferentes grupos al componer tanto leyes internacionales como nacionales.
La Organizaciéon Internacional del Trabajo (OIT) ha dispuesto diferentes
normas para otorgar al trabajador condiciones de trabajo que permitan un

correcto desempefio en este.

La Organizacion Internacional del Trabajo fue creada en el afio 1919
durante la Conferencia de la Paz realizada primero en Paris y luego en

Versalles, esta se cre6 con el fin de proteger a los trabajadores.

El origen de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) se explica de la
siguiente forma: “Diferentes elementos influyeron en su creacién. Por un
lado, el grado de indefension en el que se encontraban los trabajadores
condiciones negativas de trabajo que afectaban la salud de quienes

trabajaban, ademas de las condiciones de trabajo, injustas, miserables

(Rodriguez, 2009, pag.19)

Entre las causas que defiende la OIT se encuentra la de proteger al
trabajador ante los accidentes y enfermedades causadas por el trabajo.
Dentro de este estamento existe el programa “Infocus de Seguridad” y
“Salud en el Trabajo y Medio Ambiente” (SafeWork) que, expresado por
Rodriguez (2009), se responsabilizan por la seguridad y la salud del
trabajador en su estacion laboral. Esta férmula normas, sensibiliza a las

empresas y realiza proyectos de cooperacién técnica.

Los objetivos fundamentales de la OIT SafeWork son:
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e Crear, promover e intensificar el grado de comprension y conocimiento
gue tiene todo el mundo en relacién con las dimensiones y consecuencias
gue alcanzan los accidentes del trabajo y las enfermedades profesionales.

e Promover la proteccion social para todos los trabajadores en todos los
sectores acorde a las normas internacional del trabajo.

e Mejorar la capacidad de los Estados miembros y las empresas para el
disefio y la ejecucion de politicas y programas eficaces de prevencion y de

proteccién.

Chile, siendo un pais que forma parte de la OIT también cuenta con una
legislacion que regula el trabajo y su relacion con la salud del empleado. A
continuacion abordaremos las leyes chilenas en lo que respecta a salud

laboral.

5. Ley chilena laboral

La Ley N°16.744 es publicada el 1° de Febrero de 1968 y ha
permanecido ya que desde su origen han surgido escasas reformas. En este
contexto “que transcurrieron 27 afios para obtener su aprobacién, partiendo
desde 1941 donde se presentd un proyecto de ley sobre accidentes del
trabajo y enfermedades profesionales para llenar los vacios que se
observaban en la ley anterior” (Abraham, 1993, p. 34). Tuvieron que pasar
diez afios para su aprobacién, sin embargo, en 1960 el Presidente de la
Republica envi6 un nuevo proyecto donde destacan aspectos tan
importantes como el seguro social, su obligatoriedad y que sea administrado

por entidades sin fines de lucro.
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La ley chilena tiene una legislacion aplicable sobre la demanda de

esfuerzo fisico:

e Art. 193° del Cddigo del Trabajo: Sillas para el trabajo de pie.
e Art. 95° del Decreto 594 (Salud): No se pueden trabajar mas de 8 horas
diarias ni mas de 40 semanales en trabajo de digitacién, el ritmo debe ser de

5 minutos de descanso cada 20 minutos de trabajo.

Estas leyes fueron constituidas a través de diferentes Instituciones de

salud laboral con participacion de los trabajadores.

Acorde a Parra (2003), existe una serie de instituciones y leyes que se
hacen cargo de la salud laboral las cuales se sostienen por dos aspectos

importantes: espiritu preventivo y estimular la participacion.

A continuacion se presentan en cuadros los codigos del trabajo,

reglamentos y decretos que influyen en la salud laboral.

Caodigo del Trabajo

Instituciones que participan:

- Ministerio del trabajo: Elaboracion de las normas.

- Direccion del trabajo: Fiscalizacion, Interpretacion.

Aspectos relevantes para salud laboral:

- Regulacion del contrato, jornada, salarios, despidos, proteccion general, v,
en casos especiales, participacion sindical, capacitacion.

Como pueden participar los trabajadores:

- Debatir sobre las reformas; integrar sindicatos (con amplias atribuciones en
salud laboral); denunciar y controlar fiscalizacion; solicitar dictamenes
interpretativos; integrar comités de capacitacion.

Fig. 1 Cuadro explicativo (Parra, 2003, p. 20)
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Ley 16.744 y Reglamentos

Instituciones que participan:

- Ministerio del Trabajo: elaboracion de las normas (Prevision social)

- Superintendencia de seguridad social: Fiscalizacion de organismos
aseguradores, resolucion de reclamos.

- Ministerio de Salud: Fiscalizacion de servicios médicos, fiscalizacion de
empresas, elaboracién de normas.

- Mutualidades de empleadores: Organismos aseguradores: prestacion
médica, econGmica, de rehabilitacion y preventivas.

- Instituto de Normalizacion Previsional (INP): Organismo asegurador:
prestaciones econdmicas y preventivas.

- Servicios de Salud: Colabora con INP: prestaciones médicas, asesoria a
empresas Yy rehabilitacion a afiliados a INP.

- Direccion del Trabajo: Fiscalizacion, Interpretacion.

Aspectos relevantes para la salud:

- Normas para funcionamiento de seguro social con caracter preventivo;
listado de enfermedades profesionales e incapacidades; normas para la
prevencion de la empresa.

Como pueden participar los trabajadores:

- Debatir sobre reformas; integrar Comités Paritarios; denunciar y controlar
fiscalizacion; solicitar dictamenes interpretativos; hacer sugerencias a
reglamentos internos; exigir derecho a la informacion de riesgos de higiene y
seguridad; elegir representantes laborales al directorio de mutualidades;
elegir profesionales representantes a la Comision Médica de Reclamos.

Fig. 2 Cuadro explicativo (Parra, 2003, p. 20)

Decreto 594 y Cédigo Sanitario.

Instituciones que participan:

- Ministerio de Salud: Elaboracion de las normas.

- Servicios de Salud: Fiscalizacién de empresas.

- Direccion del trabajo: Fiscalizacion.

Aspectos relevantes para la salud laboral:

- Condiciones sanitarias y ambientales basicas en los lugares de trabajo para
riesgos generales de seguridad, riesgos fisicos, quimicos y biologicos.

Como pueden participar los trabajadores:

- Debatir sobre reformas; integrar Comités Paritarios de Higiene y Seguridad,;
denunciar y controlar fiscalizacion; exigir derecho a la informacion de riesgos;
solicitar dictamenes interpretativos.

Fig. 3 Cuadro explicativo (Parra, 2003, p. 21)

Dentro de la Ley, especificamente en el Decreto 109, se observa un
listado de enfermedades profesionales que pueden causar incapacidad
temporal al trabajador y es necesario prevenirlas con el fin de mejorar la

calidad de vida de la persona.
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A continuacion se trataran especificamente las enfermedades laborales
de mayor incidencia en los espacios laborales de oficinistas, para identificar
con mayor precision los elementos que deberia abarcar un manual de

prevencion.

6. La enfermedad profesional.

Hoy en dia el ser humano se desenvuelve en diversos @mbitos de la vida
cotidiana, trayendo consigo una gran cantidad de necesidades y deberes los
cuales éste debe realizar en todo ambito. Uno de esos &mbitos y que es el
area de nuestro interés es el Profesional y Laboral, ya que hoy en dia en el
caso de Chile, la poblacion que desempefia una actividad laboralmente
activa es de un 86,6 % de la poblacion masculina y el 89,7% de poblacion
femenina, mayores de 15 afios segun el INE (Censo realizado en el 2010) ,
por consecuencia, esta poblacion lleva una modalidad de vida la cual es

diferente a la poblacion que no desemperia alguna actividad laboral.

Cabe sefialar dentro de la actividad laboral, que uno de los elementos
importantes a tener en cuenta, son los riesgos que ella conlleva, adjunto a

los accidentes y patologias que vienen por consecuencia del ejercicio laboral.

Es asi, que para contextualizar lo que son las enfermedades laborales,
debemos sefalar que estas cumplen un rol fundamental dentro de nuestra
investigacion, con el enfoque principal que son las enfermedades laborales o

profesionales.

La enfermedad profesional es producida por accidentes de trabajo, los
cuales se refieren a “toda lesion que una persona sufra a causa o con

ocasion del trabajo, y que le produzca incapacidad o muerte”’(Mosquera,
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1995 , pag.115), por consiguiente lo que le produzca incapacidad a la
persona sera considerada como una enfermedad laboral, que no
necesariamente es una incapacidad de miembros, sino que también

dolencias permanentes o crénicas.

Las enfermedades laborales son aquellas que se contraen por
consecuencias de las practicas laborales de forma inmediata o por la suma
de tareas determinadas en un tiempo. Por esta razén indicaremos las

principales leyes y definiciones que surgen de este campo.

Los seres humanos se desenvuelven en diversos espacios con variado
tipos de actividades, movimientos, cargas y periodos de trabajo, sosteniendo
consigo una gran cantidad de necesidades y deberes en los cuales debe
realizar para alcanzar satisfaccion.

Uno de esos ambitos es el Profesional y Laboral, teniendo en cuenta
los factores importantes que son los riesgos que ella conlleva, los accidentes

y patologias que tienen como consecuencia del ejercicio laboral.

6.1. La Enfermedad profesional desde la perspectiva de la Higiene

Industrial.

Generalmente lo preventivo tiende a evitar las Enfermedades Profesionales y

se asocia a una especialidad: la Higiene Industrial.

La Higiene Industrial es:

“una técnica preventiva no médica que se ocupa de las

Enfermedades Profesionales y cuyo objeto es evitar o reducir en lo

posible los riesgos derivados de la exposicion a agentes fisicos,
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guimicos y biolégicos (contaminantes ambientales) presentes en el
entorno de trabajo y que pueden ser causa dichas enfermedades”

(Madrid, 2003, pag.13).

Esto debe asociarse al contexto del trabajador y en el medio en que se

desempefia que en este caso es el medio de oficina y la informatica.

La Higiene Industrial para llevar a cabo su propésito, se sustenta en “el
reconocimiento, evaluacion y control de los factores ambientales de trabajo”

(Madrid, 2003 pag. 13).

Sin embargo en el ambito de las Enfermedades Profesionales otras
técnicas preventivas son asociadas a ellas, como es el caso de la
Ergonomia, que se enfoca en la prevencion de muchos trastornos muasculo-
esqueléticos, los cuales son una de las enfermedades profesionales mas

recurrentes.

La Psicosociologia, la podemos ubicar en este contexto como:

“la técnica encargada de controlar los factores de riesgo
derivados de la interaccion entre las caracteristicas
organizativas y las capacidades y necesidades del
trabajador/a, puede ser muy importante en el control de
todas aquellas patologias que tienen su origen en
situaciones de estrés o insatisfaccion laboral y que,
desgraciadamente, son cada vez mas frecuentes en

nuestros entornos de trabajo” (Madrid, 2003, pag. 19).

37

——
| —



En sintesis, se puede concluir que todas las técnicas o especialidades

preventivas apuntan en contra las Enfermedades Profesionales.

6.2. Principales enfermedades profesionales:

De acuerdo a lo mencionado anteriormente en las enfermedades
profesionales, nos centraremos Unicamente en las producidas por esfuerzos
fisicos como lo mencionan en el primer punto de la Ley General de
Seguridad Social, que considera las enfermedades profesionales como tal,
desarrolladas en el medio laboral, principalmente en el contexto de las(os)

oficinistas apoyandonos en el anexo antes mencionado.

El principal foco de las consultas médicas asociadas con problemas de

salud relacionados con el trabajo es el dolor de espalda.

Posterior a eso le sigue a través del tiempo a medida que se fueron
suscitando: “el dolor de cuello, dolor en miembro superior, estrés, cefalea,
dolor en miembro inferior y alteraciones de la vision o fatiga visual” (Laboral.,

2003).

Dentro de las Enfermedades Profesionales reconocidas legalmente, la
mayor parte de ellas corresponde a las dolencias definidas como “trastornos

musculo-esqueléticos y a las dermatosis profesionales” (Laboral, 2003).

6.2.1. Enfermedades que pueden degenerar la movilidad de las

secretarias.

Las enfermedades que podemos identificar segun el contexto laboral, se
centran principalmente al area del secretariado, como objeto principal de

estudio para nuestra investigacion. Las tareas en oficinas no requieren de
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cargas fisicas altas de trabajo, no son tareas de cargas intensas, sin
embargo las oficinistas deben mantener posiciones prolongadas por largos
periodos de vida laboral estas pueden causar diferentes tipos de
enfermedades laborales, como por ejemplo, que es la principal de ellas, es el

aumento de la presion intraabdominal.

6.2.2. Enfermedades relacionadas con el aumento de la presiéon

intra-abdominal en el ejercicio laboral de las secretarias.

Este tipo de lesidon, puede provocar Hernias inguinales directas y mixtas
(excluyendo las indirectas), esta es a su vez causada por la realizacion de
tareas cuyo desarrollo habitual se requiera carga fisica, dinamica (En
movimiento) o estatica (realizar cargas sin movimiento), generando un
aumento de la presion intra-abdominal al levantar, trasladar, mover o empujar
objetos pesados. La norma técnica establece que sobre 3 kg, los

levantamientos deben ejecutarse con una definida accion técnica.

Otra enfermedad a la que estan expuestas oficinitas son las hernias
crurales. Son a causa del aumento de la presion venosa en miembros
inferiores. Estas Enfermedades laborales que pueden generar debido a la
exposicion, en tareas en cuyo desarrollo habitual se requiera la permanencia

prolongada en posicidén de pie, estatica y/o con movilidad reducida.

Otras enfermedades son las varices primitivas bilaterales y las Hernias
Discales Lumbo-Sacras con o0 sin compromiso radicular que afecten a un

solo segmento columnario.

La mayoria de estas tareas que requieren de movimientos repetitivos y/o

posiciones forzadas de la columna vertebral lumbosacra que en su desarrollo
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requieren levantar, trasladar, mover o empujar objetos pesados pueden
causar enfermedades que comprometen el movimiento de quienes trabajan

(L.S.S.C., 1968).

6.2.3. Enfermedades  producidas por trastornos musculo-

esqueléticos

Una de las enfermedades mas importantes provocadas por una mala
praxis en los movimientos realizados en el &mbito laboral del secretariado,
son los trastornos musculo-esqueléticos (TME) los cuales agrupan una
extensa gama de problemas de salud a causa de las lesiones provocadas en

musculos, tendones y nervios.

Podemos identificar dos categorias de TME:

1. Dolory lesiones de espalda.

Fig. 4 Guevara, 2010

2. Lesiones por “movimientos repetitivos” (Fernandez, 2007) ya sea en
extremidades superiores e inferiores que reciben distintos nombres
(Bursitis, Tendinitis, Sindrome del tanel carpiano...) y suelen afectar a
las siguientes partes del cuerpo: manos, mufiecas, codos, hombros,

rodillas y pies.
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Inflammation
of olecranon

Lbursa (bursitis)

Normal olecranon bursa

Fig. 5 Bursitis Fig. 6 Tendinitis

(blogdefarmacia.com, 2013) (lasanateca.com, 2013)

Estas enfermedades, para tener precisidn sobre su presencia y poder
identificarlas, presentan sintomas como Dolor en masculos y articulaciones,
sensaciébn de hormigueo en brazos y manos, y Disminucion en la

sensibilidad.

Fig. 7 (F.C.Peru, 2009)

Este tipo de dolencias son netamente relacionadas con el contexto
laboral o la actividad laboral que se desempefie. Estas pueden verse
influenciadas por distintos factores como cargas desmesuradas, malas
posturas para realizar una actividad que requiere esfuerzo fisico,
movimientos repetitivos de articulaciones o que desgasten la resistencia de
los tendones, vibraciones corporales (ej.: alarmas las cuales sirvan para

algun tipo de aviso o solicitar al trabajador), fatiga y entornos Frios.

6.2.4. Enfermedades del sistema osteomuscular.

Dentro de las enfermedades del sistema osteomuscular en el marco de que

tipo de enfermedades aquejan a las secretarias en el marco de nuestra
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Investigacion, podemos hacer un breve alcance sobre ellas, basandonos en
el listado de la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) (Organizacion

Internacional del Trabajo, 2005):

1. Tenosinovitis del estiloides radial (debida a movimientos repetitivos,
esfuerzos intensos y posturas extremas de la mufieca): Patologia netamente
de la mano ya que frecuentemente se presenta en la zona de la mufieca,
consta de una inflamacién aguda de la vaina que rodea a los tendones del

abductor largo y el extensor corto del pulgar).

Extensor largo
del pulgar

Tenosinovitis
de De Quervain

Vainas sin oviales de
tendones extensores

Fig. 8 Pizarro, 2012
2. Tenosinovitis cronica de la mano y la mufieca (debida a movimientos
repetitivos, esfuerzos intensos y posturas extremas de la mufieca, generando

una severa inflamacion de la parte posterior de la mufeca).

Fig. 9 MANO..., 2011

3. Bursitis del olecranon (debida a presién prolongada en la region del

codo).

Inflammation
of olecranon

Lbursa (bursitis)

Normal olecranon bursa

Fig.10 blogdefarmacia.com, 2013
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4. Bursitis prerrotuliana (debida a estancia prolongada en posicion de

rodillas).

Fig.11 blogdefarmacia.com, 2013

5. Epicondilitis (debida a trabajo intenso y repetitivo).

Fig. 12 Pizarro, 2012
6. Lesiones de menisco consecutivas a periodos prolongados de trabajo en

posicién de rodillas o en cuclillas.

Fig. 13 blogdefarmacia.com, 2013

7. Espondilitis anquilosante: es un tipo de artritis de la columna vertebral.
Provoca hinchazén entre las vértebras, que son los discos que forman la
columna vertebral, y las articulaciones entre la columna y la pelvis. La
espondilitis anquilosante es una enfermedad del sistema inmune. La
enfermedad es mas comin y mas grave entre los hombres. Suele ser

hereditaria.
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http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ankylosingspondylitis.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/arthritis.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/immunesystemanddisorders.html

Los sintomas prematuros incluyen dolor y rigidez en la espalda. Estos
problemas suelen empezar justo después de la adolescencia o al inicio de la
vida adulta. Con el tiempo, la espondilitis anquilosante puede fusionar sus
vértebras y limitar los movimientos. Los sintomas pueden empeorar, mejorar
o0 desaparecer. La enfermedad no tiene cura, pero las medicinas pueden
aliviar el dolor, el edema (hinchazoén) u otros sintomas. El ejercicio también

puede ayudarle. (I.N.A.E.M., 2014).

Fig. 14 Pascale, 2012

8. Escoliosis: La escoliosis causa una curvatura hacia los lados de la
columna vertebral o espina dorsal. Las curvas suelen tener forma de S o de
C. La escoliosis es mas comun al final de la nifiez y el inicio de la
adolescencia, que es cuando el crecimiento es mas rapido. Las nifias tienen
mas tendencia a presentarla que los varones. Suele ser hereditaria. Los
sintomas incluyen inclinacién hacia un lado e inclusive tener hombros y

caderas desiguales (I.N.A.E.M., 2014).

Algunas veces, la curvatura es temporal. Puede deberse a espasmos
musculares, inflamacién o a la diferencia de longitud entre ambas piernas.
Un defecto congénito, un tumor u otra enfermedad podrian hacer que
aparezca una curvatura que no sea temporal. Las personas con escoliosis

leve pueden necesitar solamente examenes médicos para ver si la curva
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empeora o no. Otros, pueden necesitar del uso de aparatos ortopédicos o

una cirugia”) (I.N.A.E.M., 2014)

Columna con escoliosis Columna normal

Fig. 15 Pizarro, 2012

7. Gimnasia laboral

Los profesionales en educacion fisica no solo deben ser expertos en
didactica escolar, también deben ser capaces de fomentar un estilos de vida
sana y activa que puedan desarrollar y adquirir una riqueza motriz en donde
se haga un habito que ayuden a prevenir enfermedades asociadas al
sedentarismo. A continuacion se describe las intervenciones a través de
actividades fisica, especialmente la gimnasia laboral y como esta a travées de
la prevencion, compensado los vicios posturales repercute sobre la salud

ocupacional.

8. Intervencidn de la actividad fisica en el trabajo

El trabajo genera problemas de adaptacion esto a causa de las
diferentes posturas y movimientos que se realizan, es necesario adaptarlo a
las caracteristicas anatomicas, fisioldgicas y psicolégicas de las mismas.
Para ello se necesita reunir estos tres elementos para poder hacer posible y

disefar los trabajos para que cumplan con esos propésitos.
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Para Estrada (2011, Pag. 117), el “trabajo es una actividad laboral cuyo
fin es producir valores de uso material, objetos o servicios que tengan valor
para otros individuos”. Ademas agrega que el trabajo es una actividad
socialmente “ineludible” y que es pensada en relacion con la division social
del trabajo, llegandose inclusive a actividades no productivas, como la

religion, la politica y el arte.

No obstante el trabajo va mas alla de la productividad del sujeto y su
funcionalidad, por lo tanto manejar ciertos conceptos permite entender de

forma mas 6ptima su descripcion:

“El trabajo es uno de los tres factores de produccion, conjuntamente con
la tierra y el capital. Es la medida del esfuerzo hecho por los seres
humanos. Su medida por excelencia es el tiempo de trabajo. Mediante el
estudio del trabajo se examina de qué manera se realiza una actividad,
se simplifica o modifica el método operativo para reducir el trabajo
innecesario o excesivo y el uso antieconoémico de recursos.” (Estrada,

2011; Pag. 17)

El trabajo de escritorio, principalmente de secretarias suele estar
acompafado de mditiples vicios posturales que se presentan producto de la
organizacion del lugar de trabajo y de factores ambientales, de carga y

fisicos, los cuales seran tratados profundamente en el siguiente apartado.

9. Vicios posturales que adquieren las secretarias

Los vicios posturales son una inestabilidad del sistema musculo

esquelético que genera un mayor gasto energético del cuerpo, ya sea

cuando estad en movimiento o en reposo, provocando agotamiento y/o alguna
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dolencia. Los trabajadores al tratar de restablecer dicha inestabilidad
corporal, adoptan nuevas posiciones, ocasionando mayores asimetrias

musculares, en vez de serenar los efectos de una mala postura.

Las posturas inadecuadas en las personas debidas, a factores de carga,
ambientales, fisicas y de organizacion de trabajo, pueden causar vicios

posturales a mediano y largo plazo.

10. Factores de riesgo laborales

En el trabajo podemos encontrar tres tipos de riesgos como:

Ambientales: Segun la Confederacion Regional de Organizaciones
Empresariales de Murcia (2013), las condiciones ambientales pueden
resultar perjudiciales tanto para la salud fisica y psiquica del trabajador o
empleador en funcién de una serie de alteraciones, algunas de las cuales
son de un gran riesgo para la salud. De esta manera, “Todo lugar de trabajo
debera mantener, por medios naturales o artificiales, una organizacién que
contribuya a proporcionar condiciones ambientales confortables y que no
causen molestias o perjudiquen la salud del trabajador” (ACHS, Decreto

Supremo n° 594, Art.32, 1999)

Cargas fisicas: Existen diversos trabajos y todos, en cierto modo, implican
gue los diferentes grupos musculares realicen movimientos, soporten
posturas diversas y realicen esfuerzos diferentes que van a generar malas
posturas o vicios posturales. Lo anterior también va a suponer un gasto
energético. De esta forma Estrada (2011 pag. 21), describe “la carga fisica
de trabajo como un conjunto de requerimientos fisicos, de gasto energético,

de posturas y movimientos en los que un trabajador se ve expuesto a lo largo
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de la jornada laboral’, esto quiere decir, el nivel de actividad fisica o de

esfuerzo fisico necesario para desarrollar el trabajo.

Organizacion Laboral: Se encarga del ajuste de los factores
organizativos, sociales y culturales que engloban a los trabajadores(as) a sus
necesidades. La base se centra en los trabajos en grupos, individuales,
estructura de la organizacion del entorno de trabajo, informacién vy

participacion de los trabajadores. (Gonzalez, S.F)

Las jornadas laborales no pasan en vano a ojos de las autoridades
competentes al respecto, ya que se estan tomando los resguardos
necesarios para que los empleadores cuiden de sus trabajadores para que
estos respondan en sus lugares de trabajos correspondientes. Es por ello
gue hoy en dia existen varios métodos para que los trabajadores aumentes
su productividad sin sufrir alteraciones perjudiciales para la salud tales como
problemas posturales o desequilibrios musculo esqueléticos. En la
actualidad, y a través de los decretos como el supremo n°594, se postula que
las empresas deben trabajar mancomunadamente con el area de prevencion
gue entregara finalmente la tranquilidad para los empleadores y los

trabajadores.

11. Prevencién

La prevencién es cuidar de los trabajadores de las empresas o
instituciones como las universidades, también hay otras actividades que se
pueden adjudicar ese rol preventivo, ya que existen puestos de trabajo como
los oficinistas que no poseen un riesgo laboral tan grande pero si estan
expuestos a problemas de salud a mediano o largo plazo dentro de sus

jornadas laborales. Es por ello que al realizar ejercicios repetitivos
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diariamente generan problemas musculares y de postura y una de las formas
mas practicas y de interés del trabajador y del empleador en la actualidad es
llevar a cabo algun plan de ejercicios que compensen esos Vicios posturales.
De esta manera se da a conocer la gimnasia de pausa o laboral que cumple
con dicho objetivo, ayudando a los trabajadores a mantener su productividad

y evitar problemas de salud en sus jornadas laborales.

12. Gimnasia de pausa o laboral

Segun Santibafiez (2007) la gimnasia de pausa previene enfermedades
tales como la obesidad, colesterol, diabetes, y lesiones que se produce el
trabajador, la pausa alivia al trabajo de sus estados animicos para darle asi
una mejora de trabajo, para esto las empresas de nuestro pais e
internacional han implementado la pausa laboral para recrear y animar al
trabajador de una manera entretenida y preocuparse por su condicion fisica.
Este método segun Santibanez (2007, pag. 50) “ha sido probado por jefes o
monitores después del mediodia o antes de la jornada laboral”, en donde se
les da una charla motivacional al empezar al dia como también preocuparse
de sus trabajadores ya sea salud, estado de animo, este método se da a
conocer ya que se emplea en empresas en donde tiene la libertad de elegir

ciertas actividades como yoga, acondicionamiento, masajes etc.

La gimnasia laboral es una practica que cada vez gana mas adeptos en
el pais. Esta comprobado que no solo genera cambios positivos en el
rendimiento de los trabajadores, también ayuda a tener una mejor
predisposicién, liberar el estrés y mejorar las relaciones interpersonales.
Todo llevado a cabo a través de dos tipos de pausas, dependiendo del

horario y necesidad que disponga la empresa.
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12.1 Tipos de pausas laborales

Segun el Instituto de Seguridad del Trabajo, existen dos tipos de pausas

saludables dentro de una jornada laboral:

e Ejercicios Preparatorios (Antes de comenzar la jornada de trabajo): Se
refiere a la actividad fisica que se realiza antes de iniciar la jornada de
trabajo, y que tiene como propdsito preparar al sistema muasculo
esquelético y prevenir que se pueda afectar por accion de la fatiga que

produce el trabajo.

e Ejercicios compensatorios (Durante la jornada laboral): Se refiere a la
actividad fisica que se realiza durante la jornada de trabajo, y que
tiene como proposito otorgar descanso a cada estructura anatomica
gue se ve afectada de forma directa por la accion del trabajo que la

persona realiza en su jornada laboral.

Nuestro cuerpo esta disefiado para estar en movimiento y no en reposo y
hoy en dia gran cantidad de los trabajos son realizados de forma estatica y
mayoritariamente sentado, debido a los avances Tecnologicos nos estamos
convirtiendo cada vez mas en seres sedentarios desarrollando enfermedades
colaterales como la obesidad, tendinitis, lumbagos y otros trastornos. Hay
factores que provocan estas molestias o enfermedades a corto, mediano o a

largo plazo durante la jornada laboral.
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12.2 Factores de riesgo

Segun el Instituto de Seguridad Laboral (2010), existen los siguientes
factores de riesgo que provocan algun efecto sobre el desempefio laboral del

trabajador:

Movimientos repetitivos

e Fuerzas excesivas

e Palancas mal ejecutadas

e Ambientes de trabajo donde el clima no favorece las buenas

relaciones y bienestar

Actualmente, los mayores indicadores de ausentismo laboral pertenecen
a enfermedades musculo esqueléticos, generadas por posturas mal
adoptadas o cargas excesivas en el trabajo. Una de las formas de prevenir

estas molestias es con la gimnasia de pausa.

12.3 Protocolo

Segun el Instituto de Seguridad Laboral (2010), existe un protocolo de
realizacion para el completo desarrollo de las actividades de pausa en una

jornada laboral:

e Se requiere un minimo de espacio

e Su practica es voluntaria

e Eltiempo no es perdido, sino invertido

e Se realiza idealmente en forma colectiva

e Se realiza durante la jornada laboral

51

——
| —



Es por ello que el objetivo principal de esta area de accién (Gimnasia de
pausa), es desarrollar el auto cuidado y que los trabajadores/as realicen
ejercicio en sus puestos de trabajo de manera continua y cumpliendo con
ciertos protocolos o programas que se les otorga. De esta manera los
trabajadores van a recibir beneficios personales y profesionales en un tiempo
minimo dentro de su jornada laboral que van a disminuir los riesgos que

estan latentes. (Instituto de Seguridad Laboral, 2010)

12.4. Beneficios

El Instituto de Seguridad del Trabajador (2014), en materia de gimnasia

de pausa ha contemplado en su desarrollo, tres aspectos fundamentales:

e Movilidad: Eliminando la tension muscular acumulada y mejorando el
rango articular de los segmentos comprometidos en el trabajo.

e Fortalecimiento: Compensando el desbalance muscular, aumentando
el nivel de fuerza, resistencia y prevencion de problemas posturales.

e Coordinaciéon: Aumentando la capacidad de la persona para percibir la
acumulacién de tensién en cada zona del cuerpo y reeducar los

patrones motores laborales.

Descrito todo lo anterior y lo relevante que es el cuidado del cuerpo en
los lugares de trabajo es que se plantea la idea de implementar el manual ya
expuesto en el inicio. Se cree que los datos expresados y las ideas de los
diversos autores trabajados pueden justificar de manera Optima la

implementacion de este Manual para las Secretarias de la UCSH.
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CAPITULO lII:

DISENO METODOLOGICO




DISENO METODOLOGICO

1. Tipo de investigacion.

Esta investigacion estd enmarcada dentro del paradigma cuantitativo, ya
que, tal como lo explica Sampieri (2006, Pag. 12) Los principales propositos
de las investigaciones cuantitativas estan centradas en “describir, explicar y
predecir fendbmenos” en nuestro caso, la investigacion es de tipo descriptivo
exploratorio con la elaboracion de una Manual Didactico de Ejercicios
Compensatorios para la Columna Vertebral para las Secretarias que trabajan

en la Facultad de Educacion.

2. Tipo de disefo

La investigacion cuantitativa presentada es descriptivo de caracter

exploratorio, dado que la propuesta de un manual didactico es especifica

para la poblacion estudiada de la Universidad Catélica Silva Henriquez.

3. Sujetos destinatarios.

El Manual va dirigido a las Secretarias de la Universidad Catdlica Silva

Henriquez, que trabajan en la Facultad de Educacion.

4. Instrumento de evaluacion diagnostica.

Para poder llevar a cabo la propuesta del manual de ejercicios

compensatorios para las secretarias de la Universidad Raul Silva Henriquez
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debemos saber y ubicarnos en el contexto del porqué es necesario realizar
dicha propuesta de manual, para ello realizamos dos instrumentos de
evaluacién que nos arrojaron como principales resultados las deficiencias y
los problemas posturales que presentaban un porcentaje considerable de

secretarias analizadas en esta investigacion.

En primera instancia se realiz6 una encuesta que se agrega en los
anexos y que pretendia indagar en los aspectos posturales de las secretarias
en sus lugares de trabajo. Se utilizaron preguntas que contenian indicadores

como:

e Edad de la encuestada

e Departamento al que pertenecen

e Horas diarias de trabajo

e Conocimiento de informacion relacionada con la organizacion y
postura en la oficina

e Canales de informacion adecuado

e Importancia de una propuesta de manual o material didactico donde
muestre correcciones posturales para su propio beneficio laboral

e Informacion para mejorar la postura

Entorno laboral (comodidad y mobiliario).

Posterior a la entrevista se realiz6 una pauta de observacion con la
finalidad de descubrir de forma mas acabada que era lo que sucedia
realmente con las secretarias y sus lugares de trabajo. Los tépicos incluidos
en esta pauta de observacion se basé en indicadores evaluados con un

siempre, a veces , nunca en el cual fueron en el siguiente orden,:

1. Mantiene la espalda erguida cuando esta sentada

55

——
| —



. Apoya en la espalda en el espaldar de la silla (evitar lesiones
cervicales)

Mantiene una distancia pertinente con elementos del escritorio
(pantalla pc, teléfono, documento, teclado)
. Cuenta con apoya mufieca en el escritorio
. Evita mantener en el brazo suspension (el antebrazo debe estar

completamente apoyado en el escritorio)

. Evita la extension de la murfieca

. Posee reposa pie
. Utiliza reposa pie

. Silla ergonémica (rotacion, rueda, apoya brazos)
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CAPITULO IV:
ANALISIS Y REPRESENTACION
DE LOS DATOS DEL ESTUDIO

DIAGNOSTICO




ANALISIS Y REPRESENTACION DE LOS DATOS

Centrandonos en el objetivo de la presente investigacion, el cual se
reduce a la elaboracién de un Manual de ejercicios compensatorios para las
Secretarias de la Universidad Catdlica Silva Henriquez, nuestra recoleccion
de datos se baso en la ejecucion de una encuesta y posterior observacion la
cual tenia como fin mostrar lo que sucede dentro de la casa de estudios
seleccionada con un grupo reducido de sus trabajadoras. Si bien el numero
no es representativo para el total del universo, ya que solo corresponde a un
29%, se pretende exponer en las conclusiones el porqué consideramos

relevante la realizacion de esta propuesta de manual en dicha universidad.

Cabe destacar que ambos instrumentos de evaluacion se encuentran

digitalizados en los anexos.

1. Primer instrumento de evaluacion: Encuesta

Como se dijo en el capitulo anterior, ambos instrumentos de evaluacion
se realizaron a un total de 11 secretarias. En este caso, la encuesta contenia
8 preguntas que intentaban comprender la realidad laboral a la que se ven

sometidas las secretarias de la Universidad Catélica Silva Henriquez.

A continuacién se presenta una tabla resumen que contiene las

preguntas y respuestas obtenidas en la recoleccién de datos:
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Luego de la tabulacién de los datos, se realizaron diferentes graficos

con el fin de explicar de forma mas acabada los resultados obtenidos. A

continuacioén se realiza un andlisis de cada uno de ellos:
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Pregunta 1: Edad.

60
50

30 +
20 A
10 -

Edades

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Secretarias

De acuerdo al gréfico, teniendo la muestra de las 11 personas
mencionadas, la edad prmedio de las secretarias es de 40-41 afios, teniendo

a la mas joven con 24 afios y a la mayor con 51 afios.

Pregunta 2: Departamento.

m Secretaria de Estudios

M Escuela de Cs. Religiosas
M Esc. De ed. Matematica
B Humanidades

W Ed. Basica

m Departamento de Ingles

m Ed. Diferencial

W Historia y Geografia

El mayor porcentaje de secretarias que fueron encuestadas eran de la

seccion de Secretaraa de Estudios, alcanzando el 37% del total.

Pregunta 3: Horas diarias de trabajo.

W8 hrs.
W9 hrs.
W10 hrs.
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De las secretarias encuestadas el 64% trabaja 9Shrs., el 27% trabaja
8hrs., mientras que solo un 9% trabaja 10 hrs. Sin embargo, nos damos
cuenta que la cifra de horas trabajadas es alta considerando que la mayor

parte del tiempo seencuentran sentadas y frente a un computador.

Pregunta 4: ¢Usted conoce o maneja informacion relacionada con la

organizacion y posturas en la oficina?

mSi
ENo

Como lo indica el grafico, el 55% de las encuestadas conoce 0 maneja
informacion relacionada con la organizacién y posturas en la oficina, mientras
gue el 45% no. Lo cual nos demuestra que a pesar de haber mas del 50%
gue si conoce informacion relacionada con el tema, hay un porcentaje muy

alto que desconoce dicha informacion.

Pregunta 5: ¢Cree usted que la forma en que se entrega la informacion

es adecuada?

mSi

ENo

El 82% de las encuestadas concluyen que la forma en que se les
entrega la informacion es inadecuada. Dando a entender que a pesar de

poseer la informacion, esta no es clara.
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Pregunta 6: ¢Siente usted de importante utilidad mantener en un lugar
visible de su espacio de trabajo un afiche o material didactico donde se

muestre correcciones posturales para su propio beneficio laboral?

m Muy importante

M Extremadamente
importante

El 73% cree que es muy importante que haya material de correccion
postural en un lugar visible en su puesto de trabajo y el 27% cree que es

extremadamente importante, dandole un mayor énfasis a dicha necesidad.

Pregunta 7: Si existe la informacién en su entorno, ¢La utilizaria para

mejorar su postura?

mSi
ENo

El 91% cree que si existiese la informacidén en su entorno, la utilizaria

para mejorar su postura.

Pregunta 8: En caso de algun desperfecto en el mobiliario que afecte su
postura y su comodidad, ¢Se realizan cambios o reparaciones a la

brevedad?
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W Si

HNo

Finalmente el 64% de las encuestadas, afirma que No se realizan
cambios o reparaciones a la brevedad, en caso de algun desperfecto en el
mobiliario que afecte su postura y comodidad. Por el contrario el 36% afirma

gue Si se realizan.

2. Segundo instrumento de evaluacion: Observacion

Con el fin de detectar una necesidad y, por ende, justificar la creacion
del Manual de ayuda que prevenga las patologias musculo esqueléticas,
ocurridas por los vicios posturales que pudiesen tener las secretarias de la
Universidad Catdlica Silva Henriquez, hemos querido complementar la
informacion recabada en las encuestas con otro instrumento de evaluacion,

la observacion.

Las observaciones fueron realizadas con una pauta que se adjunta en
los anexos. Cabe recalcar que el énfasis esta dado en no intervenir en la
forma de trabajar de las secretarias, siendo observadas en sus propios
lugares de trabajo y durante su jornada laboral con el fin de que no cambien

Su postura a raiz de la observacion.

Se consideraron nueve indicadores y se utilizaron los parametros
“‘siempre”, “a veces” y “nunca” para medir o valorar dichos criterios. A
continuacion, se presentara una tabla resumen con los datos recopilados en

las observaciones realizadas a las 11 secretarias.
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Indicadores de observacion. Siempre | Aveces | Nunca
Mantiene la espalda erguida cuando esta 5 3 3
sentada
Apoya la espalda en el espaldar de la silla 1 3 7
(evitar lesiones cervicales)

Mantiene una distancia pertinente con 7 2 2
elementos del escritorio (pantalla pc,

teléfono, documentos, teclado)

Cuenta con apoya mufieca en el escritorio 5 4 2
Evita mantener el brazo en suspension (el 6 3 2
antebrazo debe estar completamente

apoyado en el escritorio)

Evita la extension de la mufieca 7 2 2
Posee reposa pie 2 0 9
Utiliza reposa pie 2 0 9
Silla ergonémica (rotacion, ruedas, apoya 7 4 0

brazos)

Ya tabulados los datos, se procederan a presentar graficos respecto a

cada indicador y un posterior analisis de lo que representa para la

justificacion de este trabajo de investigacion.

1. Mantiene la espalda erguida cuando esta sentada

W Siempre
W Aveces

Nunca

El grafico muestra que de un 100% de la muestra el 46% de las

secretarias mantienen su espalda erguida, el 27% lo recuerda y lo realiza de

vez en cuando y el otro 27% no lo hace nunca.
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2. Apoya la espalda en el espaldar de la silla (evitar lesiones cervicales)

W Siempre
WA veces

M Nunca

Al momento de apoyar la espalda en el espaldar de la silla el grafico
nos indica que el 64% de las secretarias no lo realiza, el 27% lo hace de vez
en cuando y solo el 9% mantiene su espalda en el espaldar constantemente

durante la jornada laboral.

3. Mantiene una distancia pertinente con elementos del escritorio

(pantalla pc, teléfono, documentos, teclado)

W Siempre
WA veces

M Nunca

A través del grafico se puede observar que la mayoria de las
secretarias mantiene una distancia pertinente con los elementos de su
escritorio, esto se manifiesta con el 63,6% mantiene siempre dicha distancia,

un 18,2% a veces lo hace y un 18,2% nunca se preocupa de ese detalle.
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4. Cuenta con apoya mufieca en el escritorio

W Siempre
WA veces

M Nunca

En este caso se puede constatar que el 46% de las secretarias
observadas cuenta con un apoya mufieca en su escritorio, el 36% tiene a

veces y solo el 18% de ellas no cuenta con uno en su escritorio.

5. Evita mantener el brazo en suspension (el antebrazo debe estar

completamente apoyado en el escritorio)

W Siempre
WA veces

M Nunca

A través del siguiente grafico, se puede identificar que el 64% de las
secretarias evita mantener el brazo en suspension, el 25% a veces mantiene

esta posicion del brazo y el 11% trabaja con el brazo en suspension.

6. Evita la extensiéon de la muieca

W Siempre
WA veces

M Nunca
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Como lo indica el grafico, el 64% de las secretarias evita la extension
de mufiecas mientras que un 18% solo lo hace a veces y el otro 18% no lo
realiza nunca, ya que esa posicion es la que méas le acomoda en desmedro a

las lesiones que se podria evitar si lo hace de manera correcta.

7. Posee reposa pie

M Siempre
WA veces

M Nunca

La siguiente estadistica representada en un grafico nos muestra que el
82% de las secretarias no tienen un apoyo para los pies mientras que el 17%
de las secretarias tiene uno gracias a que lo obtuvieron de manera

independiente.

8. Utiliza reposa pies

W Siempre
WA veces

M Nunca

Al igual que el tépico anterior se repiten los resultados pero el
indicador de observacion es distinto y se representa a través de un grafico el

cual indica que el 82% de las secretarias no utilizan reposa pie por gue no
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cuentan con ese apoyo, mientras que el 18% que tiene un apoyo para sus

pies lo utilizan ya que auto gestionaron su obtencion.

9. Silla ergondmica (rotacion, ruedas, apoya brazos)

W Siempre
WA veces

M Nunca

En el presente indicador se da a conocer que el 64% de las secretarias
posee sillas ergondmicas que cuida su postura en el trabajo, el 36% restante
lo catalogamos como “a veces” por el hecho de que algunas de estas no

cuentan con un apoyo de los brazos.
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Planteamiento de solucion

Como solucion principal en esta investigacion, se desarrollo un software
donde se presentan a través de un manual los ejercicios compensatorios
para realizar en el lugar de trabajo (u otro sitio) por las secretarias de la

institucion.

Este software va dirigido principalmente a las secretarias del area de
Educacion de la Universidad Catdlica Silva Henriquez y fue disefiado con el
fin de evitar y compensar las lesiones musculo esqueléticas que pueden

generarse en los lugares de trabajo.

A continuacion se presentan una serie de fotografias que muestran el
software y todos sus contenidos. Cabe destacar que este programa ira

anexado en un CD para los evaluadores de la tesis que se esta presentando.
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Material Didactico EDUFI

Hola, soy tu
Amigo EDUFI
Y

Tronco

Cuello

MATERIAL DIDACTICO EDUFI

El contenido esta enfocado para toda persona que trabaja tras escritorio,
en el cual se presenta este material didactico apuntando a las
necesidades basicas de correccion posturall A continuacion

mencionaremos ejercicios compensatorios para realizar en el lugar de
trabajo y prevenir tipos de dolencias y lesiones, enfocandonos también
en la postura.
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Columna vertebral

" 7 vértebras cervicales

2 ) 12 vértebras toracicas

Sabias que la columna vertebral
consta de 7 vertebras cervicales , 12
IR e vertebras toracicas y 7 vertebras
? lumbares esta ayuda al soporte
estructural al tronco, ademas de
proteger y envolver la medula osea.

Columna vertebral
Poseen 4 curvas:

Exislen cualng

cur¥as normales en
Bk et Es importante que conozcas esta

informacion . ya que asi sabras
identificar o conde e
encuentra la lesion

Curva
cervical

Curva
toracica

Curya
lumbar
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Columna vertebral

Pesicion Escoliosis Posicién Lordosis
normal normal

Te presento que ocurre con la columna al mantener posturas viciosas

Problemas cervicales

- '.\ : \\\
]Atento!! Amigo\
P \

asi no se hace .. |

Cuando mantenemos una posicion viciosa durante un tiempo
prolongado, la zona cervical se manifiesta con fuertes dolores
localizados. Para esto proponemos los siguientes ejercicios para el
alivio de este dolor
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Inclinacion Cabeza

Inclinar levemente la cabeza hacia atras, luego
bajar la barbilla hacia el pecho.

Inclinacion cabeza lateral

Inclinar lateralmente la
cabeza hacia derecha e
izquierda. Realizarlo de
3 a 4 segundos.
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Girar la cabeza Horizontal

Subir hombros brazos caidos

Comienza a £
‘ cuidar tu =
= CUerpo ...

Subir los hombros con los brazos caidos a lo largo del cuerpo,
luego bajar los hombros.Realizarlo 3 veces de 5 a 8 segundos.
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Manos en la nuca espalda recta

Manos en la nuca y espalda recta, luego flexionar lateralmente
la cintura alternado izquierda y derecha. 4 a 5 segundos.

Malas posturas

Las principales dolencias de la columna son ocasionadas por malas posturas
estando sentado, de pie o realizando alguna carga. Para corregir este mal
habito te presentamos estos ejercicios para que puedas compensar aquellos
dolores y malestares provocados por una mala postura.
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Manos en la nuca y espalda recta

Manos en la nuca y espalda recta, codos
levemente hacia atras 3 a 5 segundos.

Tronco hacia a delante

™

Tronco hacia a delante con las manos tocando
el suelo. Mantener de 3 a 4 segundos.
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Tronco girar hacia izquierda luego derecha.

Tronco girar hacia izquierda luego derecha. Mantener de
3 a 4 segundos.

Brazos flexionado

Brazos flexionado a la altura del pecho uno sobre otro,
dirigir al maximo los codos hacia atras, mantener de 3
a 4 segundos.
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Postura de Manos

Bieln! Q\}vg-,
FITr? eaeessves yemien| 4 4
i | s Mall

i

—

=
Mal!
G \J';§\ -
—~— )
—

El principal problema que se da en brazos y manos frente a un computador,
es por la mala posicion frente a este, por lo tanto es fundamental corregir
nuestra postura constantemente.

Brazos estirados hacia adelante

Estirar brazos hacia adelante a
la altura de los hombros 2
veces de 10 a 20 segundos.
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Elevar los brazos sobre la cabeza

I  ——

Elevar los brazos sobre la cabeza y estirar. De 10 a 15 segundos.

Elevacion de brazo sobre la cabeza

Elevar un brazo sobre la cabeza, manteniendo de 8 a 10
segundos, y alternar brazo.

79

——
| —



Sacudir manos

Atencion, la muneca en una
mala posiciona sufre de grandes
dolores , por eso te voy a dar los
siguientes consejos para
compensar el trabajo que le das
a tu muneca

Sacudir manos con brazos extendidos hacia
abajo de 8 a 10 segundos.

——
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Manos Juntas hacia el centro

Manos Juntas hacia el centro girar hacia abajo mantener
10 segundos.y hacia arriba mantener 10 segundos.

Apretar y soltar punos

Apretar los punos hacia afuera y soltar punos hacia
adentro
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Posicion sentada

Unos de los principales problemas a la hora de estar frente al computador o el escritorio, es de
tipo circulatorio, ya que la movilidad es restringida y el estar mucho tiempo de posicion
sentada, genera presion sobre piernas y pies. Recuerda que los pies van firmemente apoyados,
y sea en un banco o en el piso.

Extender la punta de los pies

En  posicion  sentada, Y'Y

extender la punta de los \ | k J Animo. tu puedes I
pies, realizando el ejercicio W, ’

de 10 a 15 veces.
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Girar los tobillos

Girar los tobillos de 10 a 15 segundos, hacia afuera y luego hacia
adentro.

Mover las piernas

/ / .

Tomate una pausa, ponte de pie y comienza mover las piernas de
10 15 repeticiones.

83

——
| —



CAPITULO V

CONCLUSIONES




CONCLUSION

Hoy en dia una de las principales preocupaciones que se presentan en
una empresa es el control de riesgos que atentan contra la salud de sus
trabajadores afectando directamente sus recursos. Estos son tales como
accidentes de trabajo y enfermedades profesionales por lo que incide
negativamente en su productividad llevando graves implicaciones en el

ambito profesional y laboral.

Continuando con el parrafo anterior, la calidad de la poblacion de
trabajadores y la tranquilidad de todo el entorno que los rodea a hecho que
los empleadores creen un ambito a la prevencidén implementando programas
de salud los cuales consisten en la seguridad y higiene logrando un mayor
bienestar para los trabajadores. Cuando esto sucede se mejora la calidad del
ambiente laboral, una mayor complacencia en el personal y por

consecuencia mejora la productividad y calidad de la empresa.

En la medida que pasamos la mayor parte de nuestro tiempo en el
trabajo, nuestra vida, la salud, y, por lo tanto también el rol dentro de la
sociedad, dependen y estan determinadas por la forma como se realicen y

organicen el trabajo y la carga que este acarrea.

La Salud Laboral en su concepto integral esta orientada a salvaguardar,
conservar y mejorar la salud de los trabajadores, intentando el bienestar
fisico, mental y social en las diferentes actividades laborales. Adicionalmente
busca instaurar y mantener un medio ambiente de trabajo seguro y sano, con
el fin de facilitarle al trabajador un cargo y puesto de trabajo acorde con sus

aptitudes fisicas y psicoldgicas.
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Bien es sabido que en todos los ambitos laborales, el principal recurso
con que cuenta una empresa y/o empleador es el capital humano. Teniendo
en consideracion la importancia que representan las personas para las

empresas.

La realizacién de cualquier actividad laboral, ya sea de manera formal o
informal, implica por si misma la exhibiciobn a un sin nimero de factores de
riesgos, relacionados ya sea con la naturaleza de la actividad en si, como
con el ambiente en |el cual se realiza dicha actividad. Y cuando alguno de los
riesgos en el tipo de actividad llega a concretarse y como consecuencia de
ello se produce una lesion en la persona, sus consecuencias se hacen

extensivas no solo a la organizacion, sino también a la persona.

De ahi que la salud ocupacional, estudia los peligros, riesgos y factores
de riesgo entre otros elementos que puedan generar un dafio en el
trabajador que perjudique o imposibilite el bienestar de su salud y de la

ejecucion de su trabajo.

Es por ello que resulta de suma importancia para una empresa Yy/o
institucion el control de riesgos que atentan contra la salud de sus

trabajadores y contra sus recursos materiales y financieros.

Los accidentes de trabajo y las enfermedades profesionales, también
conocidas como enfermedades ocupacionales, son factores que interfieren
en el desarrollo normal de la actividad empresarial, incidiendo negativamente
en su productividad amenazando su solidez, conllevando ademas graves

implicaciones en el ambito laboral, familiar y social del trabajador.
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Es asi como nuestra investigacion se plantea el objetivo de realizar una
propuesta de manual con ejercicios compensatorios para las secretarias del
area de educacion de la UCSH con el fin de prevenir lesiones musculo
esqueléticas y lograr una toma de conciencia frente a su quehacer laboral.

Para efectos de analisis y posterior manual, se llevo a cabo la realizacion
de una encuesta y posteriormente una observacion participante ambos como
instrumentos de recoleccion de datos los cuales otorgaron informacion

relevante tal como:

- Elrango de edad de las secretarias no sobrepasa los 51 afios de edad
lo que creemos que a esa edad ya tiene a su cuerpo acostumbrado a

Sus vicios posturales.

- Las secretarias trabajan entre 8 a 10 horas sentadas en la misma
posicion lo que produce una exposicion prolongada al cuerpo a una
postura ineficiente que, a largo plazo, producira patologias musculo
esqueléticas. Consideremos que se trabaja de lunes a viernes 45

horas semanales.

- Solo un 50% de las secretarias conocen la informacion, esto quiere
decir que la informacién es conocida pero no es aplicada por las
mismas secretarias. La otra mitad de las secretarias desconoce la
informacion, esto significa que existe negligencia de parte del

departamento encargado en el bienestar de los trabajadores.

- La mayoria de las trabajadoras de la universidad considera que la
informacion es inadecuada, esto quiere decir que lo que se entrega es
poco clara, no debe tener ejemplos o una persona capacitada para

ensefar estos ejercicios.
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- Las secretarias de la universidad creen que si la informacion estuviera
a su alcance, en su entorno mas cercano y de manera accesible la

utilizarian para no generar patologias en su cuerpo.

- La universidad no asume su obligacion de entregar a las secretarias
una respuesta cuando su material de trabajo (sillas, escritorios, apoya
pies, apoyo de muiiecas, entre otros) se encuentra en desperfecto, no
hay un recambio del mobiliario necesario para la comodidad de las

trabajadoras.

- Las secretarias buscan compensar a través de movimientos erroneos
y vicios posturales la comodidad en sus quehaceres laborales durante

las jornadas, provocando dafios a corto y largo plazo.

Al manejar esta informacion nos dimos cuentas que las secretarias del
area de Educacion de la UCSH poseen necesidades que no estan siendo
tomadas en cuenta lo que a la postre se abre la posibilidad de lesiones o una

baja de la productividad laboral.

Asi se puede ver como la no implementacion de programas de salud o
intervenciones ocupacionales no solo conlleva costos innecesarios y que al
incurrir en ellos repercuten en la productividad de las secretarias, sino que
también promueve el deterioro e involucion del personal en plazos diversos,
dado que el trabajo cualquiera sea consume la mayor parte del tiempo de
vida de un ser humano, y las condiciones no optimas de este se ven

reflejadas en todos los aspectos que conforman a un individuo.
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Continuando con el analisis, nuestra investigacion contemplo realizar el
manual de ejercicios compensatorios pero no generalizado, sino que
especifico de un area y de esta manera poder generar una cambio aunque
sea minusculo en el universo de la universidad, pero eso muy importante
destacar que los aspectos tratados en este trabajo se estan manipulando de
mala manera por el empleador y sin la importancia que requiere teniendo en
cuenta que las secretarias y el trabajo de oficina es uno de los mas
sedentarios y con una gran cantidad de estrés mas aun en la universidad que
a la postre afecta los aspectos fisicos, sociales y mentales de las secretarias.
Ademas es importante detallar el énfasis que esta investigacién propone es
el impacto positivo que lograra que cada secretaria tenga en su poder un
manual didactico, de facil lectura y realizacion para su bienestar laboral

evitando futuras lesiones y compensar lesiones ya existentes.

89

——
| —



BIBLIOGRAFIA




Bibliografia

Abraham, P. (1993). “La Prevencion de Riesgos en la Ley de Accidentes del
Trabajo y Enfermedades Profesionales N° 16744”. (1ra Edicidn). Santiago:

Editorial Juridica de Chile.

Acevedo, G; Estario, J. & Martinez, G. (2007). “Manual de la Salud Publica”.

(1ra Edicion). Cordoba: Coleccion Salud Ambiental.

Alvarez, Martin G. (1996) “Manual para Elaborar Manuales de Politicas y

Procedimientos” (1ra Edicién) México, Panorama Editorial.

Benavides, Fernando G; Delclds, Jordi; Garcia, Ana M; Ruiz- Frutos, Carlos
(2007) “Salud Laboral: Conceptos y Técnicas para la Prevencion de Riesgos

Laborales” (3ra Edicién) Barcelona, Editorial Elsevier Masson.

Blasco, José Francisco; Lépez, Juan (2007) “Curso de Prevencién de

Riesgos Laborales” (9na Edicion) Valencia, Editorial Tirant Lo Blanch.

S.S.L.Madrid. (2003). Manual Informativo Enfermedades profesionales, pag.

13. Madrid: Ugt Madrid.

Estrada, J. (2011). “Ergonomia”.  (3era Edicion). Medellin: Editorial

Universidad de Antioquia.

Blasco, José Francisco; Loépez, Juan (2007) “Curso de Prevenciéon de

Riesgos Laborales” (9na Edicién) Valencia, Editorial Tirant Lo Blanch.

Fernandez, C. B. (2007). “Valoracion Médica y juridica de la incapacidad

laboral”. Espafia: La Ley.

91

——
| —



Gonzélez, D. (S.F). “Ergonomia y Psicologia” (4ta Edicion). Espafia: FC

editorial.

L.S.S.C. (1968). Ministerio del Trabajo y Prevision Social; subsecretaria de

prevision social (Ley 16744). Santiago.

Madrid, S. (2003). “Manual Informativo Enfermedades Profesionales”. Madrid:

Ed. Madrid.

Mauro, A; Medel, J. & Yahez, S. (2008). “Encuesta calidad del trabajo.

Situacion de asalariados y asalariadas”. Centro de Estudios de la mujer.

Organizacion Internacional del Trabajo. (2005). Lista de enfermedades

profesionales de la OIT.

Parra, M. (2003). “Conceptos Basicos en Salud Laboral”. (1ra Edicion).

Santiago: Central Unitaria de Trabajadores.

Rodriguez, C. (2009). “Los Convenios de la OIT sobre Seguridad y Salud en
el Trabajo: Una Oportunidad para Mejorar las Condiciones y el Medio

Ambiente de Trabajo”. (1ra Edicién). Organizacion Internacional del Trabajo.

Weineck, J. (1996). “Salud, Ejercicio y Deporte”. (1ra Edicion). Barcelona:

Paidotribo.

92

——
| —



Webgrafia

Activo Sport, (S,F). Gimnasia de pausa o laboral. Recuperado el 3 de Junio
del 2014 del sitio web:

http://www.activosport.cl/index.php?option=com content&view=article&id=79

&ltemid=194&lang=es

Alvarez, B (2007) “Prescripcion del ejercicio, nuevo enfoque” Consultado

Junio 17, 2014 http://www.una.ac.cr/index.php/informacion-para/2012-10-26-

21-37-57dsadsa

blogdefarmacia.com. (28 de Febrero de 2013). Consejos para tratar la

bursitis. Recuperado el 14 de Junio de 2014, de http://mueller-

lacalle.com/consejos-para-tratar-la-bursitis/

Corpusk. (S.F). Los vicios posturales incorrectos. Recuperado el 30 de Mayo

del 2014 del sitio web: http://www.corpusk.com.ar/posturas.pdf

Confederacion Regional de Organizaciones Empresariales de  Murcia.
(2013). Prevencion de Riesgos Ergonémicos (1). Recuperado el 4 de Mayo
del 2014, de CROEM, Murcia, Espanfia. Sitio web:

http://www.croem.es/prevergo/formativo/l.pdf

I.LN.A.E.M. (2014). Instituto Nacional de Artritis y Enfermedades
Musculoesqueléticas y de la Piel. Recuperado el 18 de Mayo de 2014 del

sitio web: www.niams.nih.gov/Portal_En_Espanol/default.asp

Instituto de Seguridad del Trabajo. (S.F). Gimnasia de pausa en el Servicio

de Salud Metropolitana Occidente. Recuperado de IST el 15 de Mayo del

93

——
| —


http://www.activosport.cl/index.php?option=com_content&view=article&id=79&Itemid=194&lang=es
http://www.activosport.cl/index.php?option=com_content&view=article&id=79&Itemid=194&lang=es
http://www.una.ac.cr/index.php/informacion-para/2012-10-26-21-37-57dsadsa
http://www.una.ac.cr/index.php/informacion-para/2012-10-26-21-37-57dsadsa
http://mueller-lacalle.com/consejos-para-tratar-la-bursitis/
http://mueller-lacalle.com/consejos-para-tratar-la-bursitis/
http://www.corpusk.com.ar/posturas.pdf
http://www.croem.es/prevergo/formativo/1.pdf

2014 del sitio web: http://www.ist.cl/gimnasia-de-pausa-en-el-servicio-de-

salud-metropolitano-occidente/

Instituto de Seguridad Laboral. (2010). Guia de pausa saludable.
Recuperado de diario la Cuarta el 22 Abril del sitio web:
http://intranet.isl.gob.cl/archivos/ABRIL/SEGURIDADLABORAL_PAUSASAL

UDABLE_27_04C.pdf.

Ministerio de Salud de Chile. (1999). Decreto supremo n° 594, aprueba
reglamento sobre condiciones sanitarias y ambientales bésicas en los
lugares de trabajo, articulo n°32, en ACHS. Recuperado el dia 20 de mayo
del sitio web:

http://www.acsh.cl/portal/trabajadores/Documents/ds-594.pdf

F.C.Peru. (26 de Enero de 2009). Fight Club Peru. Recuperado el 11 de

Junio de 2014, de

http://fcperu.com/site/index.php?option=com content&view=article&id=3013:t

odo-sobre-los-dolores-musculares-despues-del-

entrenamiento&catid=344:salud-mental-y-fisica

Guevara, D. (2010). Elimine su dolor de espalda. Recuperado el 15 de Junio

de 2014, de http://eliminesudolordeespalda.com/blog/como-puedo-aliviar-mi-

dolor-de-espalda/

Organizacion Mundial de la Salud. (2012). Intervenciones eficaces en materia
de régimen alimentario y actividad fisica: metodologia. Recuperado el 6 de
Junio del 2014, de OMS. Sitio web:
http://ww.paho.org/hg/index.php?option=com_docmané&task=doc_download&
gid=19805&itemid=270&lang=en%20-%20127k

94

——
| —


http://www.ist.cl/gimnasia-de-pausa-en-el-servicio-de-salud-metropolitano-occidente/
http://www.ist.cl/gimnasia-de-pausa-en-el-servicio-de-salud-metropolitano-occidente/
http://www.acsh.cl/portal/trabajadores/Documents/ds-594.pdf
http://fcperu.com/site/index.php?option=com_content&view=article&id=3013:todo-sobre-los-dolores-musculares-despues-del-entrenamiento&catid=344:salud-mental-y-fisica
http://fcperu.com/site/index.php?option=com_content&view=article&id=3013:todo-sobre-los-dolores-musculares-despues-del-entrenamiento&catid=344:salud-mental-y-fisica
http://fcperu.com/site/index.php?option=com_content&view=article&id=3013:todo-sobre-los-dolores-musculares-despues-del-entrenamiento&catid=344:salud-mental-y-fisica
http://eliminesudolordeespalda.com/blog/como-puedo-aliviar-mi-dolor-de-espalda/
http://eliminesudolordeespalda.com/blog/como-puedo-aliviar-mi-dolor-de-espalda/
http://ww.paho.org/hq/index.php?option=com_docman&task=doc_download&gid=19805&itemid=270&lang=en%20-%20127k
http://ww.paho.org/hq/index.php?option=com_docman&task=doc_download&gid=19805&itemid=270&lang=en%20-%20127k

Pascale, R. (24 de Octubre de 2012). El doloroso sindrome del tunel
carpiano. Recuperado el 11 de Junio de 2014, de

http://chileclimbers.cl/2012/10/24/el-doloroso-sindrome-del-tunel-carpiano/

Pizarro, J. L. (Agosto de 2012). Salud Ocupacional. Recuperado el 11 de

Junio de 2014, de http://susttex0l.blogspot.com/2012/08/tenosinovitis-de-

estiloides-radial.html

Valenzuela, Luis M. (Mayo del 2008) Factores de Riesgo de la Salud en
Estudiantes de Pedagogia en Universidades Chilenas. Recuperado el 18 de
Mayo del 2014 de
http://acceda.ulpgc.es/bitstream/10553/3539/1/tesis_factores riesgo.pdf

95

——
| —


http://chileclimbers.cl/2012/10/24/el-doloroso-sindrome-del-tunel-carpiano/
http://susttex01.blogspot.com/2012/08/tenosinovitis-de-estiloides-radial.html
http://susttex01.blogspot.com/2012/08/tenosinovitis-de-estiloides-radial.html
http://acceda.ulpgc.es/bitstream/10553/3539/1/tesis_factores_riesgo.pdf

ANEXQOS
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Salesiana Encuesta

1.- Edad

2.-Departamento

3.-Horas de trabajo

4.- En el ultimo tiempo ¢usted ha sufrido de alguna dolencia muscular,
ejerciendo su trabajo, y en qué situacion se dio?

5.- ¢Cual (es) es (son) la (s) dolencia (s) durante su jornada laboral, ha
presentado con frecuencia?

6.- Al tener esta dolencia ¢ De qué tipo fue la lesion?

7.- ¢, Tuvo tratamiento para tratar su lesion?

O Si
O No

8.- ¢Hatenido que guardar reposo por alguna lesion por motivos
laborales?

O Si
O No

9.- Usted conoce si lainstitucion donde actualmente trabaja, posee
algln manual de ejercicios compensatorios, para la correcciéon de
posturas.
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O Si
O No

10.- ¢ Usted conoce donde se encuentra informacién didactica con
respecto a la correccion de posturas?

O Si
O No

11.- si en su lugar de trabajo cotidiano, estuviera un afiche, diptico,
material didactico, durante la jornada laboral ¢probablemente acudiria
a tomar ciertas correcciones de posturas para su propio beneficio?

Extremadamente probable
Muy probable
Moderadamente probable
Ligeramente probable
Para nada probable

O O 00O

12 ¢ Siente usted, de importante utilidad mantener en un lugar visible de
su lugar de trabajo, un afiche o material didactico, donde muestre
correcciones posturales para su propio beneficio laboral?

Extremadamente importante
Muy importante
Moderadamente importante
Ligeramente importante
Para nada importante

OO O OO0
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Salesiana

.')

Pauta de Observacion

Indicadores de observacion

Siempre | A veces | Nunca

Mantiene espalda erguida cuando esta
sentada

Apoya la espalda en el espaldar de la silla
(evitar lesiones cervicales)

Mantiene una distancia pertinente con
elementos del escritorio ( pantalla pc,
teléfono, documentos, teclado)

Cuenta con apoya mufieca en el escritorio

Evita mantener el brazo en suspension ( el
antebrazo debe estar completamente
apoyado en el escritorio)

Evita la extension de muieca

Posee reposa pié

Utiliza reposa pié

Silla ergondémica ( rotacion, ruedas, apoya
brazos)
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