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RESUMEN 

 

En la presente investigación se rescata la importancia del tema, por tratarse de hechos 

actuales, y debido al gran desconocimiento que existe en la población sobre las medidas 

ergonómicas en el teletrabajo, cuya no aplicación producen diferentes patologías con el 

transcurso del tiempo, así como también, la disminución de la capacidad laboral y la 

pérdida económica. El objetivo principal es adaptar el lugar del trabajo a la persona, con 

el fin de tener seguridad, confort y bienestar, mediante un análisis descriptivo e inductivo, 

con ayuda de diferentes buscadores como Pubmed, Dialnet y Google Scholar, indagando 

de esta manera, diferentes estudios cruciales que arrojan como resultado que, 127 

personas, equivalente a un 63.9%, mencionaron que los factores de iluminación, 

ventilación, y temperatura, son aquellos que repercuten negativamente a la hora de 

trabajar en su domicilio. Además, se insiste en los trastornos musculoesqueléticos que se 

producen con más prevalencia en el trabajo remoto, según estudios realizados por otros 

autores, en 110 docentes, se identificó que estos tenían fatiga en la columna dorso lumbar, 

con un porcentaje de 67,2%.Otro resultado hallado fue sobre la inobservancia que existe 

en la mayoría de los individuos que están en esta nueva modalidad de teletrabajo, al 

mencionar que de 133 personas con un porcentaje de 67% desconocen o no han recibido 

información sobre las medidas ergonómicas aplicadas en el teletrabajo, por lo que se 

concluyó implementar pausas activas para ayudar a disminuir fatigas físicas y mentales. 

PALABRAS CLAVE: MEDIDAS ERGONÓMICAS / TRASTORNOS 

MUSCULOESQUELÉTICOS / TELETRABAJO. 
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ABSTRACT 

 

In this research, the importance of the subject is highlighted, since it is related to current 

events, and due to the existing great ignorance in the population about ergonomic actions 

in telework, whose non-application produces different pathologies over time, as well as, 

decreased work capacity and economic loss. The main objective is to adapt the workplace 

to the person, in order to have safety, comfort, and well-being, through a descriptive and 

inductive analysis, with the help of different search engines such as Pubmed, Dialnet and 

Google Scholar. Investigation was developed through different crucial studies that show 

that 127 people, equivalent to 63.9%, mentioned that lighting, ventilation, and 

temperature factors are those that have a negative impact on working at home. In addition, 

emphasis is placed on musculoskeletal disorders that occur with more prevalence in 

remote work, according to studies carried out by other authors, in 110 teachers, it was 

identified that they had fatigue in the dorsal lumbar spine, with a percentage of 67.2%. 

Another result was about the non-observance that exists in the majority of individuals 

who make telework, when mentioning that 67% out of 133 people are unaware or have 

not received information concerning the ergonomic measures applied in the teleworking. 

Therefore, it is concluded that active breaks must be implemented to help physical and 

mental fatigue reduction. 
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INTRODUCCIÓN 

 

 

Las medidas ergonómicas aplicadas en el teletrabajo son de gran importancia en la 

actualidad, por lo tanto, el objetivo principal es ayudar a las personas a evitar trastornos 

musculoesqueléticos, logrando conseguir un bienestar en su jornada laboral, de tal 

manera, se ira describiendo detalladamente cada aspecto o factor crucial que se debe tener 

en cuenta a la hora de estar frente a un computador por mucho tiempo. 

Este trabajo bibliográfico se enfoca en prevenir, y a la vez, ayudar a tratar las diferentes 

patologías que se pueden originar con el pasar del tiempo, en el ser humano que no tomó 

las adecuadas medidas, debido al desconocimiento y a la falta de información por parte 

del lugar donde labora. 

Esta investigación partió por la emergencia sanitaria que atraviesa el mundo, y las 

consecuencias que pueden traer a futuro, debido a que tiende a originarse diferentes 

patologías en la persona, al no aplicar estas medidas. 

A continuación, se ira detallando lo más importante de cada capítulo que conforma 

este trabajo investigativo. Inicialmente, el capítulo I aborda el problema que existe en la 

población, y de esa manera ver los objetivos más viables que se puedan cumplir, como lo 

es, el describir las medidas ergonómicas, los riesgos psicosociales, entre otros; así mismo, 

definir cuáles son los diferentes trastornos que pueden ocasionar. 

Posteriormente, en el capítulo II, se encuentra el marco teórico, el cual se dividió en 

diferentes puntos, el primero es sobre la ergonomía: la historia, la definición, los tipos 

que existen; seguidamente, qué es el teletrabajo, como se originó este término y, sus 

diversos tipos; el otro punto son las medidas que se debe tener en cuenta en la elección 

del mobiliario que se utiliza en casa; para pasar a otro factor crucial como son las 

consideraciones que debe tener el espacio físico; el cuarto punto son las diferentes 
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patologías que produce el teletrabajo; y, para finalizar, un punto importante es, cómo o 

qué se puede hacer para tratar de evitar o disminuir las molestias, con el uso de las pausas 

activas, las cuales se pueden ejecutar en el transcurso de la jornada laboral. 

Pasando al capítulo III, la metodología que se utilizó en la investigación bibliográfica 

de tipo inductiva, indicando de igual forma la estrategia de búsqueda que se aplicó, 

señalando los principales criterios de inclusión y exclusión. 

Continuando al capítulo IV, en el cual se indica los recursos administrativos del 

trabajo; y, para finalizar, el capítulo V, que abarca los resultados y la discusión de toda la 

investigación, aquí se hace hincapié al desconocimiento que tiene la población de un 

estudio conformado por 199 personas encuestadas, de las cuales 133 indicaron no haber 

recibido charlas sobre este tema, dando un porcentaje de 67%. Además, se menciona que 

luego del análisis de otros estudios, se concluye que las patologías con más prevalencia 

se dan en la región dorso lumbar y en el cuello. 

Finalmente, es pertinente indicar que esta investigación, es impartir más información 

a la sociedad, tanto en trabajadores como en estudiantes, quienes son los que están en esta 

nueva modalidad del teletrabajo, siendo crucial que comiencen a aplicar las pausas 

activas, dentro de su jornada de labores, pues se ha logrado conocer los diferentes 

beneficios que esto conlleva, como la reducción de fatigas físicas y mentales. 
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CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA 

 
 

1.1. TÍTULO DE INVESTIGACIÓN 

 

Medidas ergonómicas, para prevenir trastornos musculoesqueléticos en el teletrabajo. 

 

 

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 

¿Cuáles son las consecuencias al no observar las medidas ergonómicas que eviten 

trastornos musculoesqueléticos en el teletrabajo? 

 
 

1.3. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

 

¶ ¿Qué trastornos se producen con el teletrabajo? 

 

¶ ¿Cuáles son las medidas ergonómicas para evitar dichos trastornos? 

 

¶ ¿Qué conveniencias e inconveniencias ergonómicas implica el teletrabajo en la 

actualidad? 

 
 

1.4. PREGUNTAS DIRECTRICES 

 

¶ ¿Cómo reducir los trastornos musculoesqueléticos, con ayuda de medidas 

ergonómicas en el teletrabajo? 

¶ ¿Qué tipo de medidas ergonómicas, con las que la terapia ocupacional puede 

aportar para prevenir trastornos musculoesqueléticos? 
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1.5. OBJETIVOS 

 

 
 

1.5.1. Objetivo general 

 

Describir las medidas ergonómicas para evitar trastornos musculoesqueléticos en el 

teletrabajo, mediante una investigación bibliográfica, que permita conocer la importancia 

de su aplicación en la actualidad. 

 

 
1.5.2. Objetivos específicos 

 

¶ Definir los diferentes trastornos que puede producir el trabajo a distancia. 

 

¶ Reconocer las diferentes medidas ergonómicas que el paciente debe respetar en el 

teletrabajo. 

¶ Detallar las medidas ergonómicas ambientales y psicosociales que intervienen en 

el puesto de trabajo. 



5  

1.6. JUSTIFICACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 

 

Debido a la actualidad vivencial que la sociedad está cursando con diferentes cambios, 

el mundo entra a una nueva forma de vida, las personas tuvieron que adaptarse al 

teletrabajo por las circunstancias a las que están expuestos. En vista de que esta nueva 

modalidad podría causar varias afecciones en la salud. 

La mayor parte lo hacen en lugares totalmente incomodos, al no saber las diferentes 

medidas que se debe tomar para evitar que el cuerpo sufra lesiones. 

Los diferentes riesgos ergonómicos que pueden presentar una persona que está 

expuesta al teletrabajo, según la “Administradoras de Riesgos Laborales” (ARL), son: el 

peligro que pueden ocasionar las malas o inapropiadas posturas, los riesgos ocasionados 

por movimientos de tipo repetitivo; y, las condiciones ambientales como (iluminación, 

ruido, calor, etc.) 

Otras contingencias vinculadas son: el estrés, la fatiga visual, el aislamiento y las 

limitaciones de espacio, al no aplicar las medidas adecuadas en el teletrabajo; de igual 

manera, puesto que no corrigen estos errores, los trastornos persistirán y se agravarán 

durante el horario laboral. 

La ergonomía tiene como objetivo procurar la salud y la previsión, reduciendo de esta 

manera diferentes eventualidades, mejorando la calidad de vida de las personas. 

(Piedrahita, Rodriguez, y Pattini, 2020) 

Esta investigación va a permitir describir y analizar cuáles son las correctas medidas 

ergonómicas, que deben tener en su diario vivir, los sujetos que están en el teletrabajo. 

Al desconocer de la temática, existe un gran porcentaje de inobservancia de los seres 

humanos en este ámbito, para eso, posteriormente se describirán las mismas, explicando 

qué cambios debe realizar el individuo en su hogar, y el mobiliario que debería utilizar. 
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Según la publicación del CENEA menciona que, “el índice de riesgo ergonómico es 

una peculiaridad del trabajo que puede elevar la verosimilitud de desarrollar disturbios 

musculoesqueléticos” (Huilcarema, 2020, p. 2). 

La investigación dará resolución a distintas interrogantes de los profesionales y 

personas que se han visto sometidos a este inesperado cambio, particularmente el 

teletrabajo, de esa manera conocerán cómo teletrabajar de una forma saludable y efectiva, 

sin dejar de lado la implementación de diferentes pausas activas y tiempos de 

recuperación, en la jornada de trabajo 

Finalmente, es pertinente aclarar que la limitada bibliografía relacionada a medidas 

ergonómicas, desde terapia ocupacional, es el motor de búsqueda de elementos que 

prevengan los efectos negativos del teletrabajo. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 

 
 

2.1. ERGONOMÍA. 

 

 
 

2.1.1. Historia. 

 

Se considera que los inicios de la ergonomía empiezan con “Aristóteles (384-322 años 

 

a. C.), con tratados como ‘Movimiento de los animales’ y ‘Progresión de los animales’, 

junto con Leonardo Da Vinci en sus ‘Cuadernos de Anatomía’ (1498), en los cuales 

investigó los movimientos corporales, son los precursores la moderna de la kinesiología 

y biomecánica”. 

Desde ahí comenzaron varios científicos a indagar sobre la ergonomía, cómo afectaba 

al ser humano en toda clase de trabajo. Por su parte, Chaubeau y Lavoisier, cuyo aporte 

fue la valoración del gasto energético muscular; posteriormente, las investigaciones de 

Galeno, en los años de 131-201 d. C., quien tenía un gran conocimiento del movimiento 

humano, escribiendo un libro acerca de la “higiene”, y realizando la clasificación de los 

ejercicios, de acuerdo con diferentes ámbitos tales como la duración, frecuencia, y 

aparatos utilizados en ese entonces, sin olvidar lo más fundamental, es decir, qué parte 

del cuerpo interviene. 

Pasando a la edad moderna en Inglaterra, otro científico, Juan de Dios Huarte, en el 

“Examen de ingenios”, en 1575, se interesó en buscar la adecuación de las carreras a las 

posibilidades de la humanidad ; por este tiempo, ya se visualizaban diferentes soluciones 

que posiblemente se otorga a la persona, para que pueda adaptarse en diferentes ámbitos 

de trabajo. (Donoso, 2014) 
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Continuando con otro investigador, Ramazzini, quien publicó en el siglo XVII, el 

primer libro donde detallaba las diferentes enfermedades relacionadas con el trabajo, entre 

ellas tenemos las afecciones oculares, debido a que ahí se enfocaban más en producir los 

objetos más pequeños. 

Hay dos científicos que son considerados como los precursores en la exposición y 

análisis del criterio ergonómico, que son: Vaubany, Belidor en el siglo XVII, ya que se 

encargaron de dosificar la presión de esfuerzo físico, allí donde se ejecutaba la actividad. 

Continuando arduamente las investigaciones sobre la ergonomía, en 1871, la 

Universidad Rusa fue la creadora de la catedra de “Higiene”, que estuvo encabezada por 

Dobroslavin, quien realizó diferentes investigaciones sobre este tema; diez años después, 

la Universidad de Moscú, fue la primera que llevó a cabo estudios sobre las condiciones 

higiénicas del trabajo. 

 

Por una corriente francesa, en 1949 se creó la principal entidad de ergonomía, que fue 

radicado por diversos científicos, para adaptar la ocupación al hombre, que en ese 

entonces solo buscaba mejorar las condiciones del mismo. Se llega a esta conclusión, al 

ver la convergencia del hombre y el medio ambiente. 

Teniendo en cuenta todo lo antes mencionado, por varias épocas se ha visto el gran 

interés de los investigadores, con el único fin de planificar metodológicamente y, ayudar 

a mejorar el rendimiento de los seres humanos, hasta la actualidad. 

2.1.2. Definición. 

 

Existen diferentes términos a los que se recurren para expresar que es la ergonomía, 

sin embargo, se nombrarán a dos autores: Cazamian; y, Maurice Montmollin, quienes 

fueron los primeros en definirla como “el estudio multidisciplinar del trabajo humano”. 
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Esta palabra viene de ergon, que significa trabajo; y nomos, que es norma o leyes, por 

lo tanto, se puede determinar como la ciencia que busca acoplar el trabajo a la persona, 

viendo las diferentes necesidades que se puedan presentar. 

En Francia, Alain Wisner, es el antecesor de la ergonomía, debido a que en la época 

de 1972 le dio un significado interesante, el cual fue: “La ergonomía es la adopción del 

conjunto de conocimientos científicos del ser humano, es imprescindible desarrollar 

herramientas, máquinas y dispositivos que puedan utilizar las personas analizando su 

confort, seguridad y eficacia”. (Díaz, 2007) 

 

 
2.1.3. Objetivos. 

 

Existen varios, pero entre todos, el principal es salvaguardar enfermedades en las 

personas, en tres dimensiones como es: corporal, intelectual, y social; logrando promover 

la salud y el bienestar; de igual forma, reducir las molestias en el cuerpo, mejorando las 

condiciones de vida. 

Según la OMS, es el uso de los principios ergonómicos, tratando de acoplar los trabajos 

a las habilidades de las personas, evitando que surjan problemas en la salud debido a la 

excesiva carga de trabajo. (González, 2007) 

 

 
2.1.4. Tipología ergonómica 

 

Ha determinado que la ergonomía trata de mejorar el estado de los trabajos al 

individuo, de esta manera, hay varios tipos, los cuales se basan en diferentes áreas que 

podrán beneficiar al trabajador. 
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2.1.4.1. Ergonomía geométrica. 

 

Esta se encarga de conseguir el confort y bienestar, debido al vínculo del estado del 

lugar y de los medios, con la finalidad de brindar un mejor régimen de vida a las personas. 

(Gónzales, 2007) 

 

 
2.1.4.2. Ergonomía ambiental. 

 

Analiza los diferentes factores ambientales y condiciones del entorno que pueden 

presentarse en el sitio de trabajo, tales como: 

¶ Ambiente visual: iluminación. 

 

¶ Ambiente acústico: ruido. 

 

¶ Ventilación. 

 
2.1.4.3. Ergonomía temporal. 

 

En este campo se estudian diferentes aspectos que tienen que ver con el tiempo, 

organización, horarios y las pausas, con el objetivo de dar mayor satisfacción al 

teletrabajador. (González, 2007). 

Sin tomar en consideración estos factores tendrán dificultades al instante de estar 

trabajando en su domicilio que se reflejará con el incumplimiento de obligaciones. 

2.1.4.4. Ergonomía cognitiva. 

 

Este campo trata los diferentes procesos de razonamiento y la interacción del humano 

con los diversos equipos que se localizan alrededor; además, se encarga de estudiar la 

carga de trabajo mental. 

2.1.4.5. Ergonomía preventiva. 

 

Consiste en analizar la protección del lugar del trabajo, además la comodidad y el 

esfuerzo que puede ejecutar. 



11  

2.2. TELETRABAJO. 

 

 
 

2.2.1. Definición. 

 

Esta nueva modalidad se da infortunadamente por la situación actual a nivel mundial, 

donde las empresas e instituciones, toman la decisión, para evitar contagios, hacen que 

sus empleados se adapten y trabajen fuera de las instalaciones, haciendo que el teletrabajo 

constituya un mecanismo beneficioso para seguir produciendo. 

Este término se originó por primera vez en la década 1970, en la actualidad “consiste 

en el desempeño de actividades remuneradas y prestación de servicios a terceros, 

utilizando el soporte de las TICs” (López y Franco, 2019, p. 337). Se puede afirmar que 

es la manera más adecuada de organizar y ejecutar la labor en el domicilio. 

 

 
2.2.2. Tipos de teletrabajo. 

 
 

¶ Domicilio: El teletrabajador elabora sus actividades en su propio hogar. 

 

¶ Telecentros: Se refiere que el teletrabajador realiza su labor en una oficina que 

tiene sus propios equipos informáticos, que son apropiadas para el desempeño de 

las actividades (Rodríguez, 2020). 

¶ Móvil: Se realiza en diferentes sitios, debido a que no está en un lugar definido. 

 

Los teletrabajadores están en un movimiento constate, por ello siempre 

mantienen contacto con la empresa (Rodríguez, 2020). 
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2.3. MEDIDAS ERGONÓMICAS EN EL TELETRABAJO. 

 

 
2.3.1. Medidas de la silla. 

 

Por tanto, la ocupación se la realiza en el domicilio, el ser humano tiene que adaptarse 

a lo que tiene a su alcance, siempre tomando en cuenta varios puntos importantes que le 

ayuden a que su cuerpo no sufra lesiones. 

Entre estas medidas ergonómicas, se debe considerar de acuerdo al punto de vista de 

los autores Pardo (2014); y, Rodríguez (2020): 

1. Primeramente, la silla debe facilitar apoyo lumbar, logrando mantener la curvatura 

normal de la espina dorsal. 

2. El respaldo debe ser firme, con el objetivo que el teletrabajador tenga la facilidad 

de poder inclinarse. 

3. Además, la dimensión vertical de la silla debe ser regulable, logrando que sus 

codos estén en una postura neutra. Al mismo tiempo, los pies deben estar 

firmemente en el piso. 

4. El asiento debe poseer bordes anteriores redondeados. 

 

5. Adicionalmente, debe contar con los apoyabrazos, de esta manera se va a 

disminuir carga muscular en dos partes del cuerpo, como son: el cuello y los 

hombros, teniendo más libertad; y, otorgando facilidad de variaciones en la 

postura que pueda realizar el teletrabajador. 

6. La base de la silla debe contar con los 5 puntos, debe garantizar estabilidad y 

libertad de movimiento. 

7. El ángulo en la articulación de la cadera y la espalda, en el momento que esté 

apoyada al respaldar; y, las piernas sobre el asiento deben formar un ángulo de 90-

100o. 

8. Los codos deben estar a una altura del espacio que se va a trabajar. 
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Otras recomendaciones importantes, según los autores Gaboa (2020) y Pardo (2014), 

son las siguientes: 

¶ Para verificar si está correcta la altitud de la silla, es importante comprobar que, 

al apoyar las manos en el teclado, el brazo y el antebrazo forman un ángulo de 

90o. 

¶ Al regular el asiento, se debe observar a qué altura queda el ordenador, y este debe 

permanecer por encima de la vista. 

¶ La comodidad es otro aspecto que tiene un rol fundamental, tanto el asiento como 

el respaldar, deben ser acolchonados. 

¶ Verificar que el largo del asiento no le cause presión en la parte posterior de las 

rodillas, ni tampoco en los muslos. 

¶ El asiento y el espaldar deben cubrir bien la cadera, y dar apoyo suficiente a la 

espalda, desde los omóplatos. 

¶ Por ningún motivo el teletrabajador debe sentarse en sillas o sofás muy suaves, 

debido que estos no brindan el apoyo correcto al cuerpo. 

¶ Prevenir que los antebrazos y muñecas estén suspendidas, sin ningún tipo de 

apoyo. 

Todo lo antes mencionado es fundamental para lograr una idónea posición, tal como 

se observa en la siguiente figura: 

 

 
Figura 1. Nivel de la silla 

 

Fuente: Gaboa (2020) 
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2.3.2. Medidas ergonómicas del escritorio. 

 

El escritorio o mesa debe ser adecuada, para la respectiva colocación de los equipos 

informáticos y materiales que el individuo pueda utilizar, en el instante que esté 

ejecutando su desempeño. 

Según la Caja Costarricense del Seguro Social (2020) y Rodríguez (2020), las medidas 

que se debe tomar en cuenta, son las siguientes: 

1. El tamaño del escritorio debe ser: para hombres, de 68cm; y, para mujeres, de 65 

cm. 

2. La mesa debe tener un espacio amplio para las piernas, recordando la zona de 

alcance para las manos. 

3. El escritorio no debe tener esquinas o grietas que provoquen lesiones en el 

teletrabajador. 

4. El equipamiento que utilizan debe ser colocado de acuerdo a la frecuencia de uso, 

con una distancia de 30-45 cm del trabajador. 

5. Procurar dejar 10cm de espacio en la mesa, delante del teclado, para que los 

antebrazos tengan un apoyo. 

 

 

2.3.3. Medidas ergonómicas del monitor de escritorio y del computador portátil. 

 

Para evitar dolores o lesiones, no olvidar las medidas que se indica a continuación, 

respetando tanto en la utilización de computadoras de escritorio, como en computadoras 

portátiles; para esto, se detallarán cada una de ellas, por separado. 

 

 
2.3.4. Medidas del monitor de escritorio. 

 

1. La pantalla debe ser regulable, tanto en altura, como en inclinación. 

 

2. La magnitud del monitor es fundamental, con eso se van a evitar dolores de cuello. 
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3. El borde de la mampara debe ajustarse al mismo nivel, por debajo de la mirada, 

teniendo un ángulo aproximadamente entre 10o y 60o, guardando una distancia de 

50cm (Irisarri, 2020). 

4. La pantalla se debe ubicar vertical a las ventanas, fijándose que no provoque 

reflejos. 

5. Además, se debe regular la luz o el brillo del visor, para no tener fatiga visual. 
 

Figura 2. Ángulos para el monitor frente al teletrabajador 

 

Fuente: Irisarri (2020) 

 

 

 
2.3.5. Medidas del monitor portátil. 

 

Al usar la clase de computadoras portátiles lo importante es cuidar las posturas del 

teletrabajador durante su jornada laboral, para esto, contar con estas medidas: 

1. Al usar la computadora portátil sin ajustes, esta puede producir sobrecargas 

posturales, además de incomodidad y molestias físicas, de esa manera, se estipula 

que los trabajadores tengan un adecuado descanso, entre 5-10 minutos, por cada 

media hora de trabajo. 

2. Se recomienda estar un máximo de 2 horas. 

 

3. Si usa el portátil, lo óptimo es tener un mouse, teclado externo y un soporte 

ayudando a que el cuello mantenga una postura correcta, formando 15 grados. 

(Borbon, 2020). 

4. Evitar trabajar con el portátil sobre las piernas. 
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Para mejor el entendimiento, en la siguiente ilustración se muestra la manera adecuada 

de colocar el portátil. 

 
 

Figura 3. Medidas correctas al usar el computador portátil 

 

Fuente: Borbon (2020) 

 

2.3.6. Medidas Del reposapiés. 

 

El poner un reposapiés en el teletrabajo, solamente se empleará cuando la persona no 

alcance a poner sus pies en el suelo, debido a su baja estatura. Las recomendaciones que 

se deben seguir son las siguientes: 

1. Debe ser antideslizante, en los pies y la base del soporte, este debe ser firme y 

estable. 

2. Tener una ligera inclinación de 0o y 15o. 

 

3. Además, debe constar de 45cm de ancho, como mínimo; y, de alrededor de 35cm 

de profundidad (Prevención de riesgos laborales en puesto del teletrabajo, s/f). 

 

 
2.3.7. Medidas del teclado. 

 

Con las medidas que se indicarán, se van a prevenir diferentes trastornos 

musculoesqueléticos, y se reducirá el cansancio en el teletrabajador. Para eso, se debe 

tomar en cuenta algunas características como es su altura, grosor, y los grados de 

inclinación: 
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1. El teclado tiene que ser inclinable, además, debe estar apartado del equipo, 

logrando que el teletrabajador tome una pose correcta. (Rodríguez, 2020). 

2. Primeramente, la inclinación del teclado tiene que estar entre 0o y 25o. 

 

3. Seguidamente, el grosor tendrá que ser menor a los 3cm, aquel que va contar desde 

la base de apoyo, hasta la parte de arriba, que es hasta la tercera fila de las teclas. 

4. La superficie tiene que ser mate, con el objetivo de que este no refleje, y no deberán 

tener grietas o esquinas que provoquen lesiones. 

5. Si el teclado incluye un soporte, se debe verificar la profundidad, que es menos de 

10cm; en caso de no tener dicho soporte, solamente se tendrá que hacer un espacio 

en el escritorio más adelante del teclado (Pérez, 2020). 

6. Otra sugerencia es que, al momento de trabajar, sus muñecas deben tener un apoyo 

para disminuir la carga estática, en los brazos y en la espalda. 

 

 
2.3.8. Medidas del mouse. 

 

1. Su posición depende si la persona es diestra o zurda. 

 

2. Posteriormente, el espacio debe ser amplio para que el tele empleado pueda 

manejarlo cómodamente. 

3. El tamaño del mouse no debe ser tan grande ni tan pequeño, debe permitir un 

apoyo, para que se ubique en una posición neutral (Perez, 2020). 

4. Una vez los aparatos se recomienda apoyar los codos y los antebrazos, además, 

impedirá algunos movimientos tales como: flexión, extensión, desviación radial y 

cubital de muñeca (Zamora, 2018). Para mantener una postura correcta siempre 

se debe tener alineados los antebrazos, la muñeca y la mano, como se muestra en 

el gráfico. 
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Figura 4. Posición correcta del mouse 

 

Fuente: Zamora (2018) 

 

 

2.3.9. Medidas del atril. 

 

Este mobiliario, si se dispone de este en casa, se debe percatar que sea regulable y 

firme, con la finalidad de evitar lesiones o excesivo movimiento del cráneo. 

Como recomendación, al momento que se vaya a ejecutar la actividad, todos los 

documentos deben estar alado del monitor, conservando la misma altura (Rodríguez, 

2020). 

 

 
2.3.10. Medidas de auriculares. 

 

Al usar los auriculares cuando realiza su trabajo, existen varias medidas: 

 

1. Como primera medida, los auriculares que se disponga, deben proteger la oreja 

completamente. 

2. El volumen que ocupe, debe ser lo más mínimo posible. 

 

3. El micrófono debe estar situado correctamente 

 

4. Por último, el empleo de la voz debe ser en un volumen bajo (Suramericana, 

2013). 
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2.4. MEDIDAS PREVENTIVAS, CÓMO DEBE ESTAR LA POSTURA DEL 

TELETRABAJADOR. 

La postura es la conexión de las partes del cuerpo, esta debe estar en un equilibrio que 

ayude a encubrir las estructuras de soporte, para evitar las diferentes lesiones. Para esto, 

se debe tener conocimiento, ya que cada persona tiene una variación en su estatura, peso 

y género. 

Seguidamente se describirán los tipos de postura que tiene un teletrabajador: 

 

 
 

2.4.1. Postura prolongada. 

 

Esta quiere decir que el teletrabajador permanecía en una misma postura durante casi 

toda su jornada laboral. 

 

 
2.4.2. Postura mantenida. 

 

Es aquella postura que se mantiene de manera sedente bípeda en un tiempo aproximado 

de 2 horas o más. Esta posición en el teletrabajador conlleva diferentes problemas 

ergonómicos, ya que produce fatiga y ocasiona diferentes trastornos 

musculoesqueléticos. 

 

 

2.4.3. Postura forzada. 

 

Se sugiere que durante el trabajo varias partes del cuerpo pasan de una posición neutral 

a la forzada, es aquella que produce flexiones extensiones o rotaciones de movimientos 

excesivos. Por lo general, esta postura es la que causa más lesiones en el teletrabajador 

(López y Franco, 2020). 
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2.4.4. Postura adecuada al momento de teletrabajar. 

 

El teletrabajador debe analizar estas recomendaciones para evitar sufrir lesiones 

mientras trabaja en el domicilio: 

1. La cabeza y el cuello deben estar erguidos, de igual manera en alineación con el 

tronco. 

2. Tanto la cabeza y el tronco no deben estar girados ni tampoco en inclinación. 

 

3. Seguidamente los hombros deben estar totalmente relajados. 

 

4. El codo debe estar en posición de 90o lado del cuerpo. 

 

5. La articulación de las muñecas debe tener un ángulo de extensión y flexión deben 

ser menor de 30o. 

6. Los muslos deben estar paralelos y las piernas tienen que tener una posición 

perpendicular a la superficie. 

7. A continuación, el tronco y los muslos deben tener un ángulo de 90°. 

 

8. Las rodillas deben estar juntas, en 90o. 

 

9. Finalmente, los pies tienen que estar en el reposapiés o en la superficie. 

 

Para eso, el gráfico 5 mostrará la posición adecuada de cómo debe estar el 

teletrabajador en su jornada laboral: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 5. Posición del teletrabajador 

 

Fuente: López y Franco (2020) 
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2.5. MEDIDAS EN EL ESPACIO DEL TELETRABAJO. 

 

El espacio que se debe elegir para poder trabajar adecuadamente debe tener varias 

características para que no influya en las labores. Inicialmente, debe estar lo más 

distanciado de la cocina y el dormitorio, de este modo, las cuatro características 

fundamentales para el espacio se mencionan a continuación: 

 

 
2.5.1. Iluminación. 

 

La habitación adecuada debe contar con buena iluminación, de preferencia que sea 

natural, en caso de que esta sea artificial, lo más recomendable que la luz no provoque 

reflejos ni molestias frente al monitor del computador. 

De la misma forma, la iluminación debe estar direccionada de forma perpendicular a 

la ventana o a la fuente de luz. En caso de que el teletrabajador disponga de luz del día, 

es aconsejable fijar suplementos de cuidado entre esos son las cortinas o persianas, que 

ayudarán al contraste excesivo. 

Por otro lado, si se utilizan lámparas, es importante que estas tengan una adecuada 

limpieza (Zamora, 2018). 

 

 
2.5.2. Ruido. 

 

Sobre este ámbito, es importante que el espacio sea distanciado de los ruidos externos, 

como los del tráfico; y, de los ruidos propios de la casa. 

Otra recomendación o sugerencia es al realizar teletrabajo, el volumen debe ser 

moderado, logrando la máxima concentración, sin ocasionar estrés en la persona (Zamora, 

2018). 
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2.5.3. Ventilación. 

 

Inicialmente el teletrabajador debe tener un ambiente cálido y confortante, el lugar 

debe ser ventilado, ya sea de manera natural, por ventanas o puertas, o a su vez, por 

medios electrónicos, como es el aire acondicionado, considerando que, al tener estos 

implementos eléctricos, se debe realizar un adecuado mantenimiento (Zamora, 2018). 

 

 
2.5.4. Espacio físico. 

 

Para elegir el lugar donde va a trabajar, el espacio es vital para realizar las labores, por 

eso se deben tomar en cuenta las medidas como la altura, que debe ser de 2.5m, de tal 

modo que el sitio sea adecuado para ubicar los insumos e instrumentos necesarios para la 

ejecución de las actividades (Zamora, 2018). 

 
 

2.6. Riesgos psicosociales 

 

Estos problemas se deben a la circunstancia vivencial que surge en todo el planeta, ya 

que la sociedad empezó a trabajar desde casa. Esto conllevó una sucesión de riesgos que 

dan origen a diversas patologías, como el trabajar aislado y en soledad. 

Para poder evitar estos problemas, se deben mantener algunas medidas, con el afán de 

trabajar de manera saludable, estas se detallan a continuación: 

 

 
2.6.1. Horarios de trabajo. 

 

Sobre este tema, es muy importante tener un manejo adecuado de la carga horaria, no 

laborar en horas inapropiadas. 

Actualmente, hay expansión de la jornada laboral y el periodo de descanso ha 

disminuido, para esto, es indispensable que primeramente la persona organice su trabajo, 

para posteriormente priorizar las tareas que estén a su cargo. 
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En cambio, al trabajar en esta nueva modalidad, el trabajo debe ser impartido de 

manera equitativa, como si fuera de manera presencial. 

Además, el horario deberá designarse a las cualidades y necesidades de la ciudadanía 

que teletrabajan, para evitar patologías; en este aspecto, es crucial que se respeten las 

rutinas, de esa manera, las personas no se harán adictas al trabajo (Inda Ortiz De Zárate, 

2020). 

 

 
2.6.2. Aislamiento. 

 

Debido a la situación actual, este problema puede provocar en los teletrabajadores 

lejanía social, y la percepción de no pertenecer a la organización en donde labora; además 

de no tener la suficiente comunicación y relación con el equipo. Así pues, todo lo antes 

dicho puede originar un desequilibrio psicológico. 

Para lograr eludir todos estos desordenes, se deben realizar diversas reuniones virtuales 

con el equipo, con el propósito de que la persona no se sienta excluida, pueda tener una 

buena comunicación y consiga ponerse al día sobre la realidad de cada trabajador en sus 

labores, logrando disminuir los sentimientos de soledad y aislamiento (Cebrian, 2019). 

2.6.3. Separación del ámbito familiar del laboral. 

 

Debido al confinamiento que se vive, las personas tuvieron que hacer diferentes 

cambios, como fue laborar desde su residencia, pero al no poder separar u organizar bien 

el tiempo, se van distanciando de su familia, ya que pasan la mayoría del tiempo frente al 

computador, y no tienen el espacio para pasar con su familia. Como consecuencia, al no 

lograr separarlo, existe tensiones en el teletrabajador, por lo que afecta psicológicamente 

al individuo (Cebrian, 2019). 
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2.7. ESTRATEGIAS PARA TRABAJAR DESDE DOMICILIO. 

 

Para lograr un ambiente ameno para el teletrabajador, hay que realizar diferentes 

cambios en su diario vivir, iniciando por la vivienda que no es un lugar adecuado para 

una jornada, debido a los distintos agentes que existen en su alrededor. 

Por ellos, es importante efectuar modificaciones y tomar ciertas medidas que 

beneficien al teletrabajador. 

 
 

2.7.1. Selección de punto de trabajo. 

 

Primero es importante la selección del lugar, rescatando aspectos fundamentales al 

momento de trabajar, como el estar totalmente distanciados de las actividades familiares 

y domésticas, para que no se de interrupciones, y así, tener una buena concentración. 

Otra sugerencia fundamental es delimitar el área de trabajo, si no dispone de otra 

habitación, tratar de arreglar y/o modificar la estación en donde el teletrabajador va a 

efectuar sus obligaciones. Una recomendación importante es el evitar trabajar en el 

dormitorio. (ISL, 2020) 

 

 
2.7.2. Organizar la zona de trabajo. 

 

 
Pues el teletrabajador debe acomodar su sector donde labora para evitar caídas, y algo 

fundamental es que cuente con luz natural (ISL, 2020). 

2.7.3. Planifica el trabajo. 

 

Acerca de este punto, es importante establecer un horario de inicio y fin del día, 

simulando que está en la agencia. (ISL, 2020). 
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2.7.4. Mantener una rutina. 

 

Lo óptimo es que empiece creando la misma rutina que realizaba cuando iba a su 

empleo, logrando que su mente esté lista para iniciar su día laboral (ISL, 2020). 

 

 
2.7.5. Realizar pausas durante el horario de trabajo. 

 

Durante su jornada, es aceptable que la persona realice diferentes pausas, por ejemplo, 

una en el día y otra en la tarde (que corresponde al almuerzo); al realizar las pausas, no 

se deben hacer actividades domésticas, sino más bien actividades de ocio o relajación 

(ISL, 2020). 

 
 

2.8. TRASTORNOS MUSCULOESQUELÉTICOS. 

 

 
 

2.8.1. Definición. 

 

Son daños que se vinculan al aparato locomotor, y que provocan diferentes lesiones 

musculares, en los tendones y articulaciones. La sintomatología son dolores leves, los 

cuales van estar relacionados con inflamaciones, además del descenso de la fuerza 

muscular del segmento afectado (Poma, 2020). 

 

 

2.8.2. Causas. 

 

Las consecuencias que padecen los teletrabajadores se deben a posturas inapropiadas, 

además del movimiento repetitivo que existe durante horas de oficina, y al mantenimiento 

prolongado de posturas estáticas frente al ordenador (Santolin, 2019). 



26  

2.8.3. Manifestaciones. 

 

Los principales desordenes musculoesqueléticos que sufre el teletrabajador, se debe a 

la fatiga física y a la fatiga visual. 

 

 
2.8.3.1. Fatiga física. 

 

¶ Cervicalgia = dolor del cuello. 

 

¶ Dorso-lumbalgia = malestar en el inferior de la espina 

 

¶ Tendinitis = inflamación de los tendones. 

 

¶ Tenosinovitis = inflamación de la vaina protectora del tendón. 

 

¶ Epicondilitis = dolor de la cara externa del codo. 

 

¶ Síndrome del túnel carpiano = Presión excesiva del tendón mediano (Diaz, 

2020). 

 

 
2.8.3.2. Fatiga visual. 

 

Cabe indicar que esto no es precisamente una patología ocular, sino más bien, es el 

exceso que realiza nuestra vista al momento de efectuar la actividad, ya que este se origina 

por un esfuerzo excesivo, cuando la persona hace que la vista se enfoque en objetos o al 

estar leyendo frontal a un computador por largas horas, esto tendrá como consecuencia 

que los músculos oculares presenten fatiga. (Borbón, 2020) 

 

 
2.8.3.2.1. Causas. 

 

La fatiga se origina por diferentes causas, que se detallan a continuación: 

 

1. Demasiado tiempo frente a dispositivos electrónicos. 

 

2. Una inadecuada iluminación. 

 

3. Reiterados cambios de enfoques. 
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4. Trabajo que demanda alta atención visual. 

 

5. Reflejos y deslumbramientos (Borbón, 2020). 

 

 
 

2.8.3.2.2. Síntomas de la fatiga visual. 

 

Los síntomas pueden iniciar con: 

 

¶ Dolores de cabeza. 

 

¶ Lagrimeo. 

 

¶ Ojos irritados. 

 

¶ Visión borrosa. 

 

¶ Visión doble. 

 

¶ Sensación de quemazón. 

 

¶ Pesadez de párpados (Borbón, 2020). 

 

 

2.8.3.2.3. Sugerencias para prevenir fatiga visual. 

 

1. Evitar reflejos del monitor. 

 

2. Mantener la postura adecuada. 

 

3. Parpadear con frecuencia. 

 

4. Reducir el tiempo en dispositivos electrónicos (Borbón, 2020). 

 

 
 

2.8.3.3. Fatiga mental. 

 

Este problema se debe a los cambios a los cuales se han enfrentado las personas, sobre 

todo con la situación actual a nivel mundial, en particular el teletrabajo, por el mismo 

motivo, a menudo las personas sufren fatiga mental, comparándolo inclusive con 

cansancio, aunque no son lo mismo, cada una se presenta por diversos factores a los que 

está expuesto el teletrabajador. 
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2.8.3.3.1. Causas. 

 

¶ Carga mental: Este se produce por el trabajo excesivo que la persona tiene, y 

que, con el paso de las horas, produce un agotamiento. 

¶ Tensión y angustia: Son los que ocasionan agotamiento mental, sin olvidar, 

además, la situación vivencial, es un factor que produce estos síntomas. 

¶ Depresión: Por la situación actual, las actividades comenzaron a realizarse 

mediante el teletrabajo, y esto a su vez originó aislamiento en la población, 

además de otros problemas que produjeron este tipo de sintomatología, que, como 

consecuencia, lleva al individuo a una fatiga mental. 

¶ Ritmo de trabajo (Borbón, 2020). 

 

 

2.8.3.3.2. Manifestaciones. 

 

¶ Inestabilidad emocional. 

 

¶ Alteración del sueño. 

 

¶ Irritabilidad. 

 

¶ Trastornos digestivos (Igzlaloa, 2016). 

 

 

2.8.3.3.3. Medidas preventivas. 

 

¶ Evitar la monotonía. 

 

¶ Adaptar el sector de trabajo. 

 

¶ Planificación mejor del trabajo. 

 

¶ Establecer pausas o descansos. 

 

¶ Mantenerse activo, realizar actividad física. 

 

¶ Tiempo de meditación para reducir la ansiedad (Borbón, 2020). 
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2.9. PAUSAS ACTIVAS DURANTE EL TELETRABAJO. 

 

Para favorecer a la persona no sufra diferentes lesiones en su cuerpo, es crucial que en 

su ambiente de trabajo establezca algunas pausas, las cuales consisten en una separación 

temporal, estas deben contar con ciertas características que se detallan a continuación: 

¶ Frecuencia: esta se refiere a las diferentes interrupciones que se realizan en el 

día laboral. Varias investigaciones han demostrado que cuando las personas 

tienen un mayor descanso, hay una reducción de agobio mental. (Castillo, 

2020). 

¶ Duración: para empezar, existen dos tipos de pausas: la primera es corta y se 

denomina “micro pausa”, que tiene una durabilidad de dos minutos; y, la pausa 

larga, que es aquella que se realiza, por ejemplo, cuando los teletrabajadores 

toman su tiempo de almuerzo. Esto constituye un punto importante para la 

restauración de tejidos (Castillo, 2020). 

¶ Tipo de pausa: existen dos pausas, las pasivas; y, las activas; son aquellas en 

las cuales la persona realiza diversos ejercicios específicamente caminar, 

estirarse, etc. (Castillo, 2020). 

Los estudios realizados por otros autores arrojaron que, el 98% de los humanos 

mostraron signos de mejoría, al momento de implementar las pausas, en la jornada laboral 

(Castillo, 2020). 

Existen diferentes recomendaciones médicas, las cuales indican que es aconsejable que 

el teletrabajador realice pausas, de 5 a 10 minutos de duración, por cada hora u hora y 

media de trabajo; asimismo, cuando el teletrabajador necesite mayor concentración en 

una tarea específica, las pausas se pueden retrasar sin sobrepasar las dos horas, ahí el 

plazo de la pausa aumenta a 20 minutos (Borbón, 2020). 
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Por otro lado, cuando consiste de una tarea de tipeado, lo aconsejado que, por cada 

hora consecutiva, se dé un pequeño descanso de 8 minutos en otras actividades. 

A más de lo anterior mencionado, se dan otras sugerencias importantes y cruciales para 

el teletrabajador, con la finalidad de evadir que se ocasionen trastornos y molestias en el 

ser humano, por ejemplo: 

1. Ponerse de pie cierto tiempo, entre 15-20 minutos y, dar unos pasos hasta cumplir 

el tiempo establecido. 

2. Es crucial que realice una actividad física; y, 

 

3. Se deben tomar posturas adecuadas. 

 
2.9.1. Estiramientos y ejercicios durante el teletrabajo 

2.9.1.1. Ejercicios para la relajación visual 

La actividad se ejecutará de forma habitual, después de estar frente a un computador 
 

por mucho tiempo: 

 

¶ Inicialmente el teletrabajador se tapará la visión con las manos, no debe tocar 

los párpados, manteniendo los ojos abiertos; el tiempo que debe estar es de 20- 

30 minutos, sin ver ninguna luz. 

¶ Posteriormente, descubrir los ojos y parpadear fuertemente. 
 

 

 

 
Figura 6. Ejercicios para relajación visual 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 
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2.9.1.2. Ejercicios para cervicales 

 

El primer ejercicio es enlazar los dedos para posteriormente situarlos tras de la nuca, 

seguidamente, se realizará una presión del cerebro contra las manos que cedan, durante 

un lapso de tiempo de 5 segundos. 

 

 
Figura 7. Ejercicio cervical 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

 

 

El segundo ejercicio para las cervicales, es elevar la cabeza hacia arriba simulando 

mirar al cielo, y luego, hacia abajo, deteniéndose en el centro antes de realizar el 

movimiento de lado a lado. 

 

 

 
Figura 8. Ejercicio número 2 para las cervicales 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

El tercer ejercicio es girar la testa de derecha a izquierda, deteniéndose en el centro, 

antes de girar a la derecha e izquierda, detenerse al final del movimiento en esa posición 

durante un corto tiempo de 6-8 segundos, para luego volver a la ubicación del comienzo, 

esto se debe realizar cuatro veces. 
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Figura 9. Tercer ejercicio para cervicales 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

Finalmente, se realiza el ejercicio inclinando la cabeza poco a poco, de izquierda a 

derecha. 

 

 
Figura 10. Ejercicio para la cervical 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

 

 
2.9.1.3. Ejercicios para las piernas 

 

Consta en sentarse con los muslos en un ángulo de 90o, o también pueden estar 

estiradas totalmente y, subir y bajar las puntas de los pies. Se iniciar de cierta medida 

suave, para posterior ir incrementando la fortaleza del ejercicio. 

 
 

Figura 11. Ejercicio de piernas #1 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 
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Siguiente ejercicio, Sentado en la misma posición, se procederá a dibujar pequeños 

círculos con el maléolo, primero con una pierna y viceversa. 

 
 

Figura 12. Ejercicio para las piernas #2 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

 

El tercer ejercicio consiste en empujar una rodilla con el puño, de modo que hagan 

fuerza ambas, y luego alternar la rodilla, realizando el mismo procedimiento. 

 
 

Figura 13. Ejercicio de piernas #3 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

 

Por último, el ejercicio recomendado es separar y juntar las rodillas. 
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Figura 14. Ejercicio para piernas #4 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

 

 
2.9.1.4. Ejercicios para mejorar la postura 

 

Consiste en que debe estar de pie frente a una silla, para luego apoyar las manos sobre 

el respaldo, luego, colocar sobre la silla la pierna izquierda flexionada, seguidamente, 

extender la pierna derecha hacia atrás. Tomando en cuenta que el pie debe tocar el suelo 

sin levantarlo; esta posición se deberá mantener durante 4-8 segundos para, luego regresar 

a la pose principal suavemente; este mismo proceso se hará, al contrario. 

 
 

Figura 15. Ejercicio para mejorar la postura 

 

Fuente: Ministerio de Empleo y Seguridad Social de España (2020) 

 

 

 

El segundo ejercicio consiste en estirar las manos hacia adelante, y redondear la parte 

superior de la espalda. 
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Figura 16. Ejercicio para corregir postura 2 

 

Fuente: Entrac (2020). 

 

2.9.1.5. Ejercicio para las manos 

 

Este ejercicio consiste en apretar y soltar las manos haciendo puños, a continuación, 

agitar y estirar los dedos, este ejercicio se hará tres veces durante su tiempo que este 

gestionando. 

Además, se pueden realizar masajes de forma circular en las manos para liberar los 

músculos comprimidos. 

 
 

2.9.1.6. Ejercicio de relajación 

 

Estos ejercicios van a tener como finalidad liberar el estrés, tensión, ansiedad, entre 

otros problemas que tiene la persona teletrabajadora que está expuesta ante a un 

computador durante mucho tiempo, de esa manera se logrará disminuir estos síntomas. 

El primer ejercicio, con el pulgar y el índice, se va a coaccionar arriba de las cejas. 
 

 
Gráfico 17. Actividad de relajación #1 

 

Fuente: Zamora (2018) 
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Posteriormente, se realizará un masaje en las mejillas, de manera circular. 
 

 
Figura 18. Ejercicio de relajación #2 

 

Fuente: Zamora (2018) 

 

 

 

El siguiente ejercicio es presionar con los pulgares los párpados, durante 3 o 4 

segundos. 

 

 
Figura 19. Ejercicio de relajación #3 

 

Fuente: Zamora (2018) 

 

 

 

Para finalizar, se procederá a hacer un masaje de abajo hacia arriba de la nariz con el 

apoyo del pulgar y el índice. 

 

 
Imagen 20. Movimiento de relajación#4 

 

Fuente: Zamora (2018) 
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA 

 
 

3.1 TIPO DE ESTUDIO 

 

 
 

3.1.1. Diseño del estudio. 

 

El tema de investigación se basó en analizar cuáles son las medidas que se deben acatar 

al momento de estar en el teletrabajo, debido a que provocan diferentes trastornos 

musculoesqueléticos en el ser humano, perjudicando el bienestar laboral. 

Se trata de un análisis descriptivo, en la modalidad bibliográfica documental, por 

medio de la táctica investigativa, a través de un análisis de tipo inductivo, mediante el 

estudio crítico de los trabajos académicos conseguidos y correlacionados, respecto a la 

ergonomía en el teletrabajo. 

Con el objetivo de tener criterios de orden físico y psicosocial, con los cuales se pueda 

ayudar a otros que están expuestas a los inconvenientes que origina el teletrabajo. 

 

 
3.1.2. Estrategia de búsqueda. 

 

Con el objeto de dar respuestas a las inquietudes de este trabajo bibliográfico, se ha 

captado información de las principales bases de datos como son: PUBMED, DIALNET, 

GOOGLE ACADEMICO, SCIELO; seleccionando las mejores evidencias, que 

complemente y conseguir armar cada parte de la búsqueda. 

Se dividió en tres búsquedas, indagando artículos, revistas, guías y libros; la 

investigación se basó en palabras claves como: qué es el teletrabajo; qué consecuencias o 

trastornos producía; y, cuáles son las diferentes medidas ergonómicas que se debe 

respetar. 
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3.1.3. Criterios de exclusión e inclusión. 

 

 
 

3.1.3.1. Criterios de inclusión. 

 

¶ Libros editados de los 12 años, además, artículos científicos permitidos 

máximo hasta 5 años de publicación. 

¶ Estudios que involucren ambos géneros: masculino y femenino. 

 

¶ Artículos científicos, en su gran parte de teletrabajo, idealmente vinculados con 

la terapia ocupacional. 

¶ Empleados que estén bajo la modalidad virtual. 

 

¶ Todo artículo se consideró, a excepción de los métodos que incluían como 

RULA Y REBAB. 

 

 
3.1.3.2. Criterios de exclusión 

 

¶ Libros editados antes del 2008 y artículos científicos que sobrepasen los 5 años 

de publicación. 

¶ Investigaciones que involucren un solo género. 

 

¶ Estudios científicos que carezcan del enfoque ocupacional. 

 

¶ Personas que estén en el oficio de modo presencial. 

 

¶ Investigaciones que se enfocan en métodos de evaluación de la zona donde 

labora como RULA Y REBAB. 

3.1.4. Extracción de datos 

 

Después de haberse expuesto el tema, se plantearon las preguntas que se desprenden 

del problema de la exploración, orientadas hacia una acumulación de datos con mayor 

fundamentación, que sirvan en el cumplimiento de los propósitos que se busca alcanzar 

en el presente trabajo de investigación. 
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Posteriormente, se detalló de dónde se adquirió el conocimiento, para ir armando el 

trabajo bibliográfico, dicha investigación fue captada de las siguientes bases científicas: 

¶ Libros: se consiguió tres libros importantes como sustento principal del trabajo. 

 

¶ Artículos: fueron cuatro artículos en los cuales se indagaron los diferentes 

temas y subtemas que conformaban la investigación. 

¶ Guías: en este aspecto fueron 9 guías que permitieron seguir incrementando la 

información obtenida. 

¶ Revistas: al realizar la búsqueda, se notó que existe una alta cantidad de revistas 

en base a la investigación, 18 en total, las cuales aportaron con la información 

requerida para completar el trabajo bibliográfico. 

¶ Folletos: además de lo mencionado anteriormente, se incluyeron 2 folletos, que 

jugaron un papel importante para seguir complementando los conocimientos 

obtenidos. 

 

 
3.1.5. Criterios de filtración. 

 

La principal ayuda fueron los criterios de apoyo, para el filtrado de información, sobre 

todo a la pertinencia del estudio, en torno a la actualidad vivencial; además, tomar en 

consideración la temática de las medidas profilácticas en las bases planteadas. 

Finalmente, se ordenó el relato y se resumió, de tal forma, que el objetivo es instruir a 

la gente que requieren consejos ergonómicos, en su diario vivir. 
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CAPÍTULO IV 

RECURSOS ADMINISTRATIVOS 

 

4.1. RECURSOS 

 

 
 

4.1.1. Recursos humanos. 

 

¶ Tutor: Patricio Donoso Garrido. 

 

¶ Autor: Moya Morales Viviana Alexandra. 

 

 

4.1.2. Recursos físicos. 

 

¶ Libros. 

 

¶ Artículos seleccionados del sitio web. 

 

¶ Guías técnicas de cuidado de los riesgos en el teletrabajo. 

 

¶ Revistas científicas. 

 

¶ Esfero. 

 

¶ Cuaderno. 

 

 

4.1.3. Recursos tecnológicos 

 

¶ Laptop. 

 

¶ Internet. 

 

¶ Celular. 

 

¶ Impresora. 

 

¶ Scanner. 
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4.1.4. Recursos económicos 

 

¶ Internet 110$. 

 

¶ Resma de papel 10$. 

 

¶ Impresión 30$. 

 

¶ Anillado 40$. 

 

¶ Empastado 60$. 
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4.2. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 

 

Tabla 1 

 
MES Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio 

 

SEMANA 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Aprobación del tema y 

tutor 

  

Elaboración de 

páginas preliminares 

  

Capítulo I El 
Problema 

  

Objetivo General Y 

Objetivo específicos 

  

Justificación   

Capítulo II   

Capítulo III   

Capítulo IV   

Capítulo V Resultados 

y discusión 

  

Introducción   

Resumen   

Dedicatoria   

Agradecimiento   

Elaborado por: Viviana Alexandra Moya Morales 
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CAPÍTULO V 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN. 

 
 

5.1 RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

 

Según los resultados obtenidos inicialmente, las diferentes definiciones que han 

mencionado los autores, con motivo a los puntos claves de la investigación bibliográfica, 

por motivo de la situación grave que se halla el mundo, por la pandemia del COVID-19. 

Toda esta problemática ha afectado a diferentes empresas, por esta razón se implementó 

el teletrabajo, sin tomar en cuenta los diversos factores que podrían afectar al ser humano 

con el pasar del tiempo, sobre todo los primeros problemas son los trastornos 

musculoesqueléticos, sin dejar a un lado los factores psicosociales que ocasiona el estar 

en computador, por un largo periodo. 

Se analizaron varias investigaciones correspondientes a las medidas en el teletrabajo, 

empezando sobre lo que es la ergonomía, el autor Donoso (2014), menciona que la 

ergonomía se encarga de buscar el mejoramiento de las condiciones del lugar del trabajo 

humano, en dependencia de las facultades o limitaciones en que laboran, en algún tipo de 

ocupación; mientras que los autores Apaud y Meyer (2018), indican que esta se deriva de 

dos palabras fundamentales que son: ergos, que significa ocupación; y, nomos, que quiere 

decir leyes o normas ; así mismo, otra definición dicha en este mismo artículo, por la 

Sociedad de Ergonomía, determina como el estudio científico del hombre en su trabajo, 

que abarca a diferentes especialidades tales como: la anatomía, fisiología, psicología, 

enfocadas en el diseño de lugar de desempeño. 

Cada autor tiene diferentes conceptos, pero apuntando a la misma dirección, con el 

único objetivo de lograr un bienestar en la sociedad. 



44  

Otro tema importante es sobre cómo nació o se originó el teletrabajo, rescatando que 

esto ya existían hace mucho tiempo, pero por la situación actual se tuvo que retomar, esta 

forma de laborar también es conocida como trabajo remoto; al analizar los diferentes 

artículos, se constató que la mayoría coinciden, los autores Sierra y Escobar (2014), 

mencionan que este término se dio en el decenio de los años 70, debido a la crisis 

petrolera, en ese entonces vieron a la obligación de reducir los gastos y los 

desplazamientos. 

A su vez se mencionan los diferentes términos con los que se denomina al teletrabajo 

en otros países como: trabajo remoto, trabajo domiciliario y, comúnmente, el teletrabajo; 

según un artículo elaborado por el autor Herrero (2018) y al “Acuerdo Marco Europeo”, 

definen que el teletrabajo es un medio de orden y de realización, en donde se utilizan 

Tecnologías de Información y Comunicación. 

Según Benjumea, Villa y Valencia (2016), en la actualidad, las empresas se ven en la 

exigencia de implementar el teletrabajo, por lo que, según los autores, este término quiere 

decir que es un acuerdo de flexibilidad laboral, en donde un empleado se desenvuelve 

ejecutando sus responsabilidades del puesto, en un lugar distinto, no siendo el lugar en 

donde desempeñaba sus actividades. Al comparar estos dos términos, se da a entender 

que el teletrabajo se ejecuta en otro lugar que no sea en la empresa, tomando en cuentas 

las diferentes tecnologías. 

Otro hallazgo importante y fundamental de esta investigación, son aspectos que causan 

el teletrabajo, y los trastornos que produce. Enfocando la investigación primeramente en 

los trastornos musculoesqueléticos, se hallaron dos estudios que indicaban información 

sobre cuál es la zona más afectada del cuerpo, al no tomar en cuenta las diferentes 

medidas, y al no tener la suficiente información del tema. 



45  

En este panorama, se compararon dos estudios, primordialmente con 110 docentes 

universitarios; y, otro con 199 personas; enfocados en el teletrabajo, en ellos se puede 

observar que existe un mayor porcentaje de personas de género masculino. 

El principal artículo, según sus autores, García y Sánchez (2020), se menciona que el 

grupo etario está en el rango de 41-50 años, equivalente al 39,1%; así mismo, el 39,1% 

de los sujetos de estudio manifestaron que su horario laboral sobrepasa las 10 horas, 

seguido del 35,5%, que indicaron un horario de 8 horas laborables; además, se reportó la 

prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos que produce el teletrabajo en estos 

docentes, los cuales se hallaron principalmente en el raquis, dando una cantidad de 67,3% 

en la población estudiada, seguido del cuello con 64,6%, posteriormente, el hombro, con 

una tasa de 44,6%, muñeca y mano con 38,2%; y, para finalizar, el antebrazo, arrojando 

una fracción de 19,1%, demostrando que, el 100% de la población presentaba molestias 

en diferentes regiones del cuerpo, como consecuencia de la inobservancia de las medidas 

ergonómicas, y de mobiliario inadecuado que utilizan en el rato de ejecutar la actividad. 

Cabe señalar también, que, en otro estudio, se menciona que los trastornos 

musculoesqueléticos con mayor presencia en estos trabajadores eran las molestias del 

cuello con el 54,3%; seguido de la espalda, con el 53,6%. 

Mientras que otro artículo, según Domínguez, Bustos y Valencia (2020), indica que 

su grupo etario empieza desde los 18-30 años, correspondientes al 82,4% de los sujetos 

de estudio; al contrario, en este artículo se vio que una alta suma individuos están 

dedicadas a una jornada completa, con un porcentaje de 45,2% ,enfocándose más en los 

factores psicosociales, físicos y ergonómicos; este estudio arrojó porcentajes muy 

importantes, empezando con el factor de la organización, del lugar, del trabajo y la 

limpieza; las 169 personas estudiadas, mencionaron que tienen su lugar limpio 47 y 
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organizado, siendo el 84,9%; en tanto que el restante 15,1%, correspondiente a 30 

personas, indicaron mantener un ambiente totalmente desorganizado, como consecuencia 

puede ocasionar varios quebrantos en la salud. 

También evaluaron el factor “entorno”, como lo es la iluminación, temperatura y ruido, 

obteniendo resultados preocupantes, debido a un alto porcentaje de personas estudiadas 

(de 63,9%), que mencionan las repercusiones negativas que han tenido en su desempeño 

laboral; mientras tanto que, el 23,11% de sujetos, mencionan no contar con suficiente 

ventilación en su ambiente de trabajo. 

Otro punto clave es el tema de las medidas ergonómicas; asimismo, se realizó un 

análisis con la misma población, y se logró conocer que 148 personas, indicando que el 

74,4%, tiene suficiente espacio para lograr descansar los brazos; desde otro punto de vista, 

con respecto al espacio de su área, se notó que 159 personas, correspondientes 79.7%, no 

tienen problemas con este punto; finalmente, se identificó que 142 personas, equivalentes 

al 71,1%, están satisfechas con la ubicación de su monitor. 

En referencia al apoyo de los pies en la superficie el estudio arrojó un alto porcentaje, 

demostrando que los sujetos que sí lo hacen, son 123 personas, dando un porcentaje de 

61,8%; y, para finalizar, con respecto al correcto apoyo de la espalda, las 125 personas, 

es decir, un 62,8% de ellas, saben cómo deben ajustar su silla. 

Dentro del estudio realizado, se conoció que, de las 199 personas estudiadas, 66 

personas sí recibieron información o charlas de la ergonomía, mientras que 133 personas, 

que es el 67%, no han recibido ningún tipo de información, como consecuencia, no han 

logrado tener el control de los diferentes factores estructurales, técnicos, ni ergonómicos, 

provocando un efecto negativo en su salud y seguridad, al instante de teletrabajar. 

Con respecto a los tipos de trastornos, no hay que olvidar que en esta nueva modalidad 

surgen otros problemas, como los factores de riesgos psicosociales, que según estos 
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autores Loaiza, Arce y Ruiz (2020), afectan negativamente el bienestar del teletrabajador. 

Esto se da a la excesiva carga mental, además de las altas horas que pasan frente al 

computador, provocando un estrés laboral. 

Al respecto, los autores Venegas y Leyva (2020), destacan que esta problemática 

perjudica, en el futuro, las condiciones de vida, empezando a presentarse una disminución 

de la capacidad física, el rendimiento laboral progresivamente va reduciendo; y, además, 

se va presentando cansancio. Todo esto afecta la facultad de analizar, a la hora decidir y 

la concentración. 

Analizando que estos autores concuerdan que estos problemas afectan negativamente 

en la vida laboral del teletrabajador, y en el diario vivir; para lograr evitar el estrés, es 

recomendable la implementación de las pausas activas, así como establecen los autores 

López y Roa (2020), al indicar que las pausas permiten liberar las tensiones y descansar, 

además, favorecen la modificación de tareas, logrando que se disminuya la monotonía del 

trabajo. 

Así mismo, los autores García y Sánchez (2020), intentan incentivar el desarrollo de 

estos programas, con otras intervenciones, como por ejemplo el asesoramiento 

ergonómico, para la comunidad que estaban implicadas en dicha investigación, brindando 

una forma de evadir los diferentes trastornos musculoesqueléticos, y otros factores antes 

mencionados. 

Por lo tanto, es importante la realización de estas pausas, logrando disminuir cualquier 

tipo de quebranto en la salud que puedan presentar las personas que están afrontando esta 

nueva realidad. 



48  

5.2 CONCLUSIONES 

 

¶ Al analizar varios artículos, se concluyó que son varias patologías, pero el 

trastorno musculoesquelético con más prevalencia que se da en los individuos 

es la afectación en la columna dorso lumbar, debido a las posturas 

inapropiadas. 

¶ Existe mucha información sobre las diferentes medidas ergonómicas que se 

deben tomar en cuenta al momento de estar en teletrabajo, cerca de 133 

personas, con un 67%, indicaron no haber recibido ningún tipo de información 

sobre el presente tema, se concluye que existe una inobservancia de la 

humanidad al no saber cómo aplicar dichas medidas. 

¶ Al analizar diferentes artículos sobre el tema, se logró conocer cuáles son los 

problemas psicosociales que están en el teletrabajo, entre ellos tenemos: el 

estrés, la ansiedad y la depresión, estos problemas se dan por una excesiva 

carga laboral y la mala organización. 

¶ Es importante considerar el espacio donde se realizan las labores de teletrabajo, 

y las características que debe tener, tales como: la iluminación, el ruido, la 

temperatura, etc., ya que estos factores intervienen cuando se está laborando, 

por lo cual, si los seres humanos conocieran la manera correcta de mantener el 

lugar de trabajo, no tendrían ninguna complicación. 

¶ Mediante la inspección de varios estudios se logró concluir que en aquellas 

personas que han logrado implementar pausas activas durante su jornada 

laboral, han mostrado una mejoría en su rendimiento. 
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5.3 RECOMENDACIONES 

 

 

¶ Para lograr evitar y disminuir todo tipo de trastorno musculoesquelético en el 

humano se debe conocer sobre el tema para posteriormente modificar el 

moblaje y tomar las medidas correctas, de esta manera se irá disminuyendo 

malestares y aumentando satisfacción en el teletrabajador. 

¶ Es recomendable por diferentes situaciones o cambios que surja en la empresa 

o las diferentes instituciones, deberán instruir al empleado sobre el tema, con 

el propósito de corregir la calidad de vida de las personas. 

¶ Es importante abordar cada uno de los factores que intervienen al instante de 

estar en el teletrabajo e impartiendo correctamente información, con el fin de 

que el individuo no padezca por estrés ni ansiedad, de esa manera las empresas 

aseguran el bienestar de su personal. 

¶ Indicar a la población cuales son los factores que se debe considerar en el 

entorno, mientras trabaje, brindar instructivos en donde mencionen como debe 

ser un ambiente adecuado, de esa manera se podrá ayudar al ser humano tenga 

una mejor concentración. 

¶ Es aconsejable que realicen pausas cortas de 5-10 minutos cada hora o media 

hora de trabajo. Además, cuando la persona requiera más concentración en esa 

tarea, el tiempo estipulado será 20 minutos, lo que ayudará a la persona a 

reducir la fatiga física y mental. 
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MEDIDAS ERGONÓMICAS 

PARA EVITAR TRASTORNOS 

MUSCULOESQUELÉTICOS 

EN EL TELETRABAJO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Es la ciencia que busca acoplar a la persona a su 

lugar de trabajo dependiendo las diferentes 

necesidades que puedan presentar, 

específicamente son las normas o reglas que 

debe tomar en cuenta el ser humano. 

 

 

¿Qué es el teletrabajo? 

Riesgos en el espacio del 

teletrabajo 

 

  
 

  

 

Riesgos psicosociales en el 

teletrabajo 

 

  
 

  

 
 
 

Es el desempeño de diferentes actividades 

remuneradas fuera del lugar del trabajo 
58 

¿Qué es la Ergonomía? ¿Diferentes riesgos laborales en 

el teletrabajo? 

Iluminación Ventilación 

Ruido Temperatura 

Sobrecarga de 

trabajo 
Horario 

Aislamiento Separación 

ambiente familiar 
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Año 
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TIPOS DE TRASTORNOS 

MUSCULOESQUELÉTICOS 

PAUSAS ACTIVAS EN EL 

TELETRABAJO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

RECOMENDACIONES 
 

 

 
 

Consiste en estirar las manos hacia 

adelante y redondee la parte superior de 

su espalda 

¶ Depresión 

¶ Ansiedad 

Taparse los ojos 20-30 

minutos sin ver 

ninguna luz 

posteriormente 

parpadear rápidamente 

Elevar la cabeza hacia arriba ya 

abajo y de igual forma a la 

derecha e izquierda 

Apretar y soltar los 

puños tres veces al 

día 

EJERCICIOS 

CERVICALES 

EJERCICIOS PARA LAS 

MANOS 

Fatiga Mental 

EJERCICIOS PARA LA 

VISTA 

Levantarse de la silla 

Realizar actividad física 

Tomar en cuenta las posturas adecuadas 

3. Epicondilitis 

4. Lumbalgia 

1. Cervicalgia 

2. Tendinitis 

Aconsejable hacer 

pausas entre 5-10 

minutos cada 30 

minutos de trabajo 

Fatiga Física 
Hacer círculos con los tobillos alternando 

una de otra además también juntar y separar 

las rodillas 

EJERCICIOS PARA LAS 

PIERNAS 

Fatiga Visual 
EJERCICIOS PARA LA 

POSTURA 
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