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Identificación de riesgos ergonómicos en personal administrativo que realizó 

teletrabajo.

Identificación of ergonomic risks un administrative personnel that performed teleworking.
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Ávila3

RESUMEN
INTRODUCCIÓN. El riesgo ergonómico es la situación adversa que surge de una 
inadecuada interacción entre el trabajador y su puesto de trabajo. Su identificación es 
el punto de partida para la corrección y prevención de daños a la salud. OBJETIVO. 
Describir los riesgos ergonómicos del personal administrativo que realizó teletrabajo. 
MATERIALES Y MÉTODOS. Estudio observacional, descriptivo, retrospectivo, con 
una población de 66 empleados y una muestra de 25 encuestas a personal admi-
nistrativo de una empresa importadora de la ciudad de Quito, que realizó teletrabajo 
desde marzo de 2020. Criterios de inclusión: mayores de 18 años de ambos sexos; 
que realizaron teletrabajo al menos 60 días. Para el análisis de datos se utilizó el 
programa Microsoft Excel 2013. RESULTADOS. Se observaron y registraron riesgos 
ergonómicos en la conformación del puesto de trabajo por mobiliario inadecuado; 
20% (5; 25) del personal tuvo una silla ergonómica; 48% (12; 25) un computador tipo 
PC; 72% (18; 25) utilizó mouse. Se identificó disconfort en zonas corporales, resaltó 
lumbar 48% (12; 25), codo o antebrazo derecho 36% (9; 25) y cervical 28% (7; 25). 
CONCLUSIÓN. Se pudo identificar riesgos ergonómicos a los que estuvo expuesto 
el personal administrativo que realizó teletrabajo.
Palabras clave: Ergonomía; Teletrabajo; Ambiente de Trabajo; Trabajo/tendencias; 

Infecciones por coronavirus/prevención y control; Enfermedades Profesionales.

ABSTRACT
INTRODUCTION. Ergonomic risk is the adverse situation that arises from an ina-
ppropriate interaction between the worker and his job. Their identification is the star-
ting point for the correction and prevention of damage to health. OBJECTIVE. To 
describe the ergonomic risks of administrative personnel who performed telework. 
MATERIALS AND METHODS. Observational, descriptive, retrospective study, with a 
population of 66 employees and a sample of 25 surveys to administrative staff of an 
importing company in the city of Quito, who performed telework since March 2020. 
Inclusion criteria: over 18 years of age of both sexes; who teleworked for at least 60 
days. For data analysis, the Microsoft Excel 2013 program was used. RESULTS. Er-
gonomic risks were observed and recorded in the conformation of the workplace due 
to inadequate furniture; 20% (5; 25) of the staff had an ergonomic chair; 48% (12; 25) 
a PC type computer; 72% (18; 25) used a mouse. Discomfort was identified in body 
areas, 48% of the lumbar (12; 25), the right elbow or forearm 36% (9; 25) and the cer-
vical 28% (7; 25). CONCLUSION. It was possible to identify ergonomic risks to which 
the administrative personnel who performed teleworking were exposed.
Keywords: Ergonomics; Teleworking; Working Environment; Work/trends; Coronavi-
rus Infections/prevention and control; Occupational Diseases.
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INTRODUCCIÓN
La relación entre un individuo y su puesto de trabajo es impor-
tante, ya que esto incide en la productividad de una empresa. 
La Ergonomía es la disciplina científica que se encarga del en-
tendimiento de la interacción entre el ser humano y los otros 
elementos de un sistema1, se apoya en múltiples disciplinas que 
se aplican para adecuar los entornos y herramientas a las necesi-
dades del usuario, y así optimizar su bienestar2.

Un diseño adecuado de puesto de trabajo evita episodios de 
dolor y agotamiento, que causan riesgos para la salud, pérdidas 
en la productividad y disminución de la calidad, que son las me-
didas de los costes y beneficios del trabajo humano2,3.

La ergonomía analiza el puesto de trabajo desde las perspec-
tivas: ambiental, geométrica y temporal, con lo que persigue 
lograr un estado de bienestar en el trabajador, enfocado en fac-
tores como: presión, temperatura, renovación del aire, lumino-
sidad, ruidos, áreas y volúmenes de trabajo, elementos de trabajo 
y la relación fatiga /trabajo4. También investiga las alteraciones 
que se presentan en el organismo humano por efectos del trabajo 
que esté realizando, como por ejemplo: buena postura, sobrees-
fuerzo, movimientos repetitivos y lesiones musculares a causa 
de su labor5. Las enfermedades profesionales se caracterizan a 
menudo por exposiciones acumulativas y una latencia más pro-
longada antes de que surja la enfermedad6.

El Teletrabajo es una forma flexible de organización de las acti-
vidades laborales, que consiste en el desempeño de éstas fuera 
del espacio tradicional de trabajo, de forma habitual desde su 
propio domicilio o algún punto alejado de su sede, durante una 
parte importante de su horario laboral, que se puede realizar a 
tiempo parcial o completo. Engloba una amplia gama de activi-
dades y requiere el uso frecuente de Tecnologías de la Informa-
ción y la Comunicación (TIC’s) para el contacto entre el traba-
jador y la empresa7. Su análisis parte de la Ergonomía Organi-
zacional1.

Existe un reglamento laboral el cual estipula que cualquier 
puesto de trabajo debe cumplir con una serie de requisitos de 
seguridad e higiene. La empresa debe otorgar al trabajador el 
derecho de exigir un lugar específico y apropiado para poder 
realizar su labor.

Asimismo está obligada a otorgar asesoramiento, materiales y 
herramientas para la conformación de la oficina en casa8.

El trabajar desde casa obliga a la creación de un sitio que cuente 
con los elementos necesarios, lo que implica el uso de mobiliario 
o equipamiento propios. Cuando no existen las condiciones ade-
cuadas para trabajar, aparecen los reportes de molestias físicas y 
psicológicas. En general, la casa no está preparada para ser lugar 
de trabajo9.

El trabajador consigue los elementos para crear su puesto de tra-
bajo. Idealmente debe tener en cuenta varias recomendaciones 
ergonómicas, para aplicar en el sitio de trabajo en casa, y que 
deben de alguna manera ser al menos sugeridas y supervisadas 
por la empresa4; a saber: adoptar una buena postura al trabajar, 
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regulando la altura de la silla para que los codos relajados al-
cancen cómodamente el teclado; evitar mantener los antebrazos 
y muñecas suspendidas en el aire sin ningún tipo de apoyo al 
utilizar mouse y teclado; utilizar una silla que permita apoyar 
la espalda, caderas y muslos de manera cómoda; el monitor del 
computador debe estar ubicado siempre en frente del teletraba-
jador y a una distancia 50 a 70 cm respecto al plano visual del 
operador; se debe utilizar elementos de apoyo bajo los pies10,11.

La mayoría de teletrabajadores utiliza computador portátil, sin 
ajustes, que puede generar sobrecarga postural, incomodidad o 
molestias físicas. Al emplear un ordenador de éste tipo, lo ideal 
es que tenga un teclado y mouse externo y un elemento elevador 
del equipo para una mejor regulación de la pantalla4,10.

En caso de que el ambiente de trabajo tenga exceso de ilumina-
ción, hay que utilizar cortinas o persianas que impidan el paso 
de la luz natural, mantener ventanas y puertas abiertas para una 
buena ventilación y temperatura agradable, dejar suficiente es-
pacio debajo de la mesa para libertad de movimientos, conservar 
el escritorio sólo con objetos que se utilizan para cumplir con las 
tareas y ubicados a una distancia cómoda para evitar posturas 
forzadas10,11.

Al trabajar se puede estar sentado horas en la misma posición; es 
importante que se realice pausas de 5 a 10 minutos por cada hora 
de trabajo, aproximadamente4,10.

Es importante realizar estiramientos en el cuello, zona dorsal 
y lumbar, además de hombros, brazos y piernas; de esa forma 
se podrá: inducir relajación para disminuir el estrés y la ten-
sión, prevenir lesiones musculares, aliviar el dolor y preparar el 
cuerpo para trabajos estáticos4,10.

Se debe tener en cuenta no trabajar acostado sobre la cama o el 
sofá, ya que es una postura que el cuerpo asociará al descanso, 
por lo que el nivel de atención será menor e incluso podría in-
ducir a la somnolencia4,10.

Trabajar en un lugar tranquilo y sin interrupciones, donde se 
pueda adecuar la habitación, de forma temporal o permanente, 
con los mismos elementos y resguardos que se tiene en el lugar 
de trabajo habitual. La utilización del equipo no debe ser una 
fuente de riesgo para los trabajadores4,10.

Riesgo ergonómico es aquel que tiene la capacidad de provocar 
trastornos musculo esqueléticos, aunque esta definición no 
abarca la gama de peligros que pueden generar los diferentes 
factores que componen un sitio de trabajo o teletrabajo12.

Los principales riesgos ergonómicos están producidos en ge-
neral por: adopción de posturas forzadas, realización de movi-
mientos repetitivos, manipulación manual de cargas y aplicación 
de fuerzas durante la jornada laboral. Los trastornos músculo- 
esqueléticos ocasionados por sobreesfuerzo, se encuentran de 
manera frecuente entre las lesiones que sufre el trabajador de 
los países desarrollados. Partiendo de estos conceptos se con-
cluye que el teletrabajador, siendo personal administrativo, está 
expuesto a la adopción de posturas forzadas. Además, al crear 
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un puesto de trabajo en casa, generalmente sin supervisión o cri-
terio técnico, gesta un ambiente inadecuado, que puede provocar 
a mediano o largo plazo lesiones musculoesqueléticos, estrés y 
depresión12,13.

Una vez que se identifican los riesgos ergonómicos que pueden 
estar presentes en el sitio de trabajo, se debe procurar su resolu-
ción, aspirando a conseguir que brinde: estabilidad anatómica, 
con posturas que guarden equilibrio muscular y mínimo gasto 
de energía14; comodidad fisiológica, que resulta de una posición 
cómoda, sin carga excesiva, evitando repetición constante, ex-
posición o atención específica prolongada; descansos y activa-
ción física, que incluya movilizaciones libres, estiramiento, pos-
turas, ejercicios, masaje, etc., de forma periódica cada dos horas 
de ser posible, y de acuerdo con la carga del trabajo que se rea-
liza15; bienestar psicológico, contando con tranquilidad, espacio 
apto para la concentración, pausas mentales, horarios especí-
ficos, entre otros; y, ambiente adecuado, con buena iluminación, 
ventilación, comodidad, libre de interrupciones16.

El estado y las empresas deberán implementar políticas para el 
teletrabajo formalizadas que tengan en cuenta las normas para 
la implementación del puesto de trabajo en casa, la gestión de 
límites entre el trabajo y el hogar, carga de trabajo, la claridad 
de roles, indicadores de desempeño, entre otros17. El no identi-
ficar riesgos es causa fundamental de lesiones, enfermedades e 
incidentes en el lugar de trabajo. Por tanto, un proceso proac-
tivo y continuo para identificar y evaluar dichos peligros es un 
elemento crítico de cualquier programa eficaz de seguridad y 
salud. El profesional en la rama de Ergonomía, que posee cono-
cimientos de seguridad y salud, debe trabajar en colaboración 
con gerencia y estar al tanto de los procesos de trabajo introdu-
cidos de manera reciente, ya que éstos generan nuevos peligros 
y requieren revisión de riesgos existentes, para identificar de 
manera sistemática los peligros relevantes. Con estas medidas se 
pretende lograr un ambiente con cero daños18.

Este estudio, buscó identificar riesgos ergonómicos del personal 
administrativo que realizó teletrabajo para una empresa y en 
base a los resultados, recomendar acciones para corregir las fa-
lencias, con el fin de que pueda realizar sus labores de manera 
adecuada y sin complicaciones fisiológicas. 

MATERIALES Y MÉTODOS
Estudio observacional, descriptivo, retrospectivo, con una po-
blación de 66 empleados y una muestra de 25 encuestas a per-
sonal que labora en el área administrativa de una empresa im-
portadora de la ciudad de Quito que realizan teletrabajo desde 
marzo de 2020. Criterios de inclusión: mayores de 18 años, de 
ambos sexos; que realizaron teletrabajo al menos 60 días. Los 
datos se obtuvieron a través de una encuesta estructurada que 
incluyó: el “Check list de verificación de presencia de factores 
de riesgo” validada en la Guía de Implementación de Teletra-
bajo, del Laboratorio de Ergonomía de la Universidad de Chile, 
que consta de ocho secciones de las que se ocupa tres, que abor-
daron las dimensiones: Ambiental, Carga Física, Ergonomía 
en el Puesto de Trabajos11. Se complementó con preguntas del 
“Cuestionario Nórdico de síntomas músculo tendinosos”, modi-

ficado por el autor en referencia exclusiva a la presencia o no de 
disconfort en zonas corporales19,20. Se completó con preguntas 
acerca del mobiliario del puesto de trabajo. Se tropicalizó el ins-
trumento al contexto propio del sitio de estudio. Las variables se 
transformaron de nominales a numéricas. 

El test constó de preguntas cerradas de respuesta dicotómica (Si/
No). Se procedió a transformar las variables a numéricas para 
obtener porcentajes.

Los datos se tabularon y se analizaron en el software “Excel 
2013”.

Se solicitó permiso a la máxima autoridad de la institución pri-
vada para realizar el estudio. 

RESULTADOS
El 100% del personal que realizó teletrabajo refirió no recibir 
capacitación o asesoría por parte de la empresa para la confor-
mación del sitio de trabajo en casa. 

La encuesta registró que en la dimensión “Ambiental” no existió 
riesgo. La condición “Carga Física” presentó riesgo en postura 
estática o incómoda que generó molestias en diferentes seg-
mentos corporales, referidas por el 72% (18; 25) de los em-
pleados, como se muestra en la Tabla 1.

Tabla 1. Número y porcentaje de referencias a síntomas músculo 
tendinosos en personal administrativo que realizó teletrabajo.

Zona de síntomas músculo 
tendinosos

Número de casos 
identificados 
en relación a la 
muestra

%(100%)

Cervical 7 28

Hombro derecho 3 12

Hombro izquierdo 1 4

Dorsal 2 8

Lumbar 12 48

Codo o antebrazo derecho 9 36

Codo o antebrazo izquierdo 2 8

Muñeca o mano derecha 3 12

Muñeca o mano izquierda 1 4

Fuente. Base de datos de la investigación. Elaborado por. Autores.

El aspecto “Ergonómico del puesto de trabajo” reveló 8 items 
que señalan condición de riesgo. Tabla 2.

Del personal que realizó teletrabajo, el 20% (5; 25) contó con 
una silla ergonómica; el 48% (12; 25) con un computador tipo 
PC. El 72% (18; 25) utilizó mouse, independientemente del tipo 
de computador

DISCUSIÓN 
La conformación del sitio de trabajo en casa implica tomar en 
cuenta factores como: ambiente, carga física y ergonomía del 
puesto de trabajo. La ausencia de riesgo en el aspecto ambiental, 

3 / 5



CAMbios 21(1) 2022 /

Identificación de riesgos ergonómicos en personal administrativo que realizó teletrabajo.

Tabla 2. Número y porcentaje de referencias a condición de riesgo 
ergonómico en personal administrativo que realizó teletrabajo.

Aspecto Ergonómico del puesto de Trabajo

Condición de riesgo Número de casos 
identificados en 
relación a la muestra

%(100%)

Insuficiente espacio reservado 
para piernas

14 56

Falta de altura del borde superior 
de la pantalla del ordenador 
respecto a la altura de los ojos

17 68

Parte superior de la pantalla del 
ordenador por debajo de la línea 
visual horizontal

18 72

Alineación inadecuada de 
muñeca por ubicación errónea 
de teclado

15 60

Silla no permite mantener una 
postura alineada

20 80

Silla no es ajustable en Altura 23 92

Silla no cuenta con apoyo 
lumbar

23 92

Silla no permite una postura 
sentado confortable

20 80

Fuente. Base de datos de la investigación. Elaborado por. Autores.

revela el control que tiene el trabajador en la definición del 
mejor lugar para desarrollar el trabajo en casa: sin obstáculos; 
libre de ruido; temperatura, iluminación y ventilación ade-
cuadas. 

La carga física por posturas estáticas se observa en el personal 
administrativo. El 86% de teletrabajadores reportó molestias 
debidas a utilización de mobiliario o equipamiento dentro del 
hogar según lo reportado por Staff, F21., comparado con el 
72% registrado en este estudio. 

Delclòs J, et al22., destacaron que los movimientos repetitivos 
y posturas forzadas, están especialmente relacionados con los 
trastornos musculoesqueléticos de la extremidad superior, sin 
embargo en el presente estudio predomina el síntoma mús-
culo tendinoso lumbar, relegando al miembro superior a un 
segundo lugar. 

El aspecto ergonómico reflejó 8 ítems como riesgos ergonó-
micos relacionados con mobiliario, que tiene relación con 
la baja cantidad de sillas ergonómicas y computadores per-
sonales que disponen los empleados en casa. La falta de ca-
pacitación y asesoría por parte de la empresa derivó en una 
implementación inapropiada del sitio de trabajo en casa; se 
observó uso de sillas sin respaldo, taburetes o camas como 
asiento; cerca de la mitad del personal consultado utilizó com-
putadora personal tipo Laptop. Esta situación contrasta con 
lo que manda la ley, ya que según el Ministerio de Trabajo, el 
empleador deberá proveer al trabajador con equipos, insumos 
y lineamientos necesarios para el desarrollo del teletrabajo, y 
así garantizar la salud, la seguridad y la información personal 
del colaborador23.

CONCLUSIÓN
Se pudo identificar y registrar riesgos ergonómicos a los que 
estuvo expuesto el personal administrativo que realizó teletra-
bajo.

La falta de capacitación para la implementación de puesto de 
trabajo en casa, la adopción de posturas forzadas y el uso de 
mobiliario inapropiado, generaron síntomas músculo tendi-
nosos en diferentes zonas corporales, susceptibles de correc-
ción.

RECOMENDACIONES
Realizar capacitación al personal administrativo que realiza te-
letrabajo acerca de la conformación del puesto de trabajo en 
casa, como medida preventiva ante la aparición de riesgos er-
gonómicos y asesorar al empleado en la adquisición y/o co-
rrecto uso de mobiliario.
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