IDENTIFICACION DE LOS SINTOMAS RELACIONADOS A LAS PATOLOGIAS
OSTEOMUSCULARES DURANTE EL TRABAJO REMOTO DE LOS MAESTROS DE
LA INSTITUCION EDUCATIVA JOSE CELESTINO MUTIS, SEDE FUSACATAN

IBEROAMERICANA

CORPORACION UNIVERSITARIA

AUTOR/ES

MARIA FERNANDA MORALES GARCIA
ZAIRA YURANY GUERRERO BAHAMON

CORPORACION UNIVERSITARIA IBEROAMERICANA
FACULTAD
PROGRAMA DE
BOGOTAD.C

AGOSTO/2021



IDENTIFICACION DE LOS SINTOMAS RELACIONADOS A LAS PATOLOGIAS
OSTEOMUSCULARES DURANTE EL TRABAJO REMOTO JO DE LOS MAESTROS
DE LA INSTITUCION EDUCATIVA JOSE CELESTINO MUTIS, SEDE FUSACATAN

IBEROAMERICANA

CORPORACION UNIVERSITARIA

AUTOR/ES

MARIA FERNANDA MORALES GARCIA
ZAIRA YURANY GUERRERO BAHAMON

DOCENTE ASESOR

MARIA CRISTINA ORTEGA FRANCO

CORPORACION UNIVERSITARIA IBEROAMERICANA
FACULTAD
PROGRAMA DE
BOGOTAD.C

AGOSTO/2021



TABLA DE CONTENIDO E INDICES

e T LT o o2 o o T 1
Capitulo 1 ..o 2
1.1 Problema de INVesStigacion...c.ueiiiiiiieiiiicrie e e 2
2 © ] o] = (Y0 1= 2
1.2.1 Objetivo general.........cccuiiiiiiiiiiiir e 2
1.2.1.1 Objetivos ESPeCIifiCOS.iiiiiiiiiiiiiiiiiii i rirrr v er e e eeeas 2
1.3 JUSHITICACION cureieieie i s s e s e e n e 3
Capitulo 2. Marco de ReferencCia....ocvvevereieniieieirrrr s s s eaeaas 4
Capitulo 3. Marco MetodolOgiCo.........ccccviiiiiiiiiiiicccrcrcr e 9
3.1 Tipo de eStudio.....c.ccveiiiiiiiiiiirr e e 9
3.2 PODbIaCioN......cuiuiiiiice e e 9
GRG0 Tod <o 10 1 =T 01 01 10
3.4 Técnicas para la recolecciéon de lainformacion......cccvevivieinnnenn.. 10
3.5 Técnicas para el andlisis de lainformacion.....c.cccveveviviiiriniennnnn. 11
3.6 CONSIdEraciones EtiCaS..uueuurrereuerernireereueeeeneeeeneeennsernnesernnseees 11
Capitulo 4. Analisis de Resultad0S....ccveeveiiiiiiiiic i e eee 1
4.1 Discusion y ConcClUuSioNes........ccccviiiiiiiiiiiiieri e en s ees 27

LT (Y L] (=] 105 = T3 29



Introduccién

Siempre se ha visto a los maestros como aquellas personas que ejercen su vida laboral
dentro de las aulas de los colegios; en Marzo del 2020 la pandemia COVID 19, se
convirti6 en parte de la vida de los Colombianos e hizo que muchas conductas y
actividades ya no se pudieran realizar en los espacios habituales, ahora todo se haria
desde casa; uno de los conceptos nuevos durante esta contingencia ha sido el
teletrabajo, definido como un actividad fuera de las instalaciones de la organizacion, en
donde no habra un sitio especifico de trabajo y sus principales herramientas seran la
TICS (Pefia 'y Pérez, 2018. P3); esta nueva modalidad laboral ha tomado de sorpresa a
todos, es por eso que muchos trabajadores no cuentan con las adecuaciones necesarias
para que el puesto de trabajo sea ergonOmicamente adecuado; teniendo en cuenta esto
se puede dar respuesta al porqué de la aparicion de algunos diagndsticos
osteomusculares en algunos trabajadores, adicional a esto se debe tener en cuenta que
las horas laborales ahora se han incrementado generando una alta carga mental y
emocional, que su vez generan problemas de salud. Se dice que estos desordenes
constituyen la patologia méas frecuente dentro de los trabajadores que realizan sus
actividades por medio del teletrabajo alterando su rendimiento y productividad; debido a
gue estas lesiones se encuentra relacionadas con el aparato locomotor que generan
alteracion fisicas y funcionales de diferentes estructuras, generando diferentes sintomas
como dolores leves, pérdida de fuerza muscular, hasta limitaciones funcionales de
diferentes segmentos (Garcia y Sanchez, 2020.) Desde la fisioterapia se da manejo a
algunas de estas patologias por medio de la flexibilidad, “la cual permite mantener
recorridos amplios de los segmentos corporales, lo que se traduce a mejores resultados
laborares ya que permiten la realizacidon de movimientos veloces que se llevan hasta el

limite de la elongacion muscular” (Arrieta, 2006).



Capitulo 1. Descripcién general del proyecto:
1.1 Problema de Investigacion

La elaboracién de esta investigacion esta dirigida a los maestros dela institucion
educativa municipal José Celestino Mutis, sede Fusacatan ya que debido a la
contingencia producto del Covid 19, han tenido que iniciar sus actividades laborales
por medio del teletrabajo; debido a que este modo laboral es nuevo y ha tomado por
sorpresa a los maestros han tenido que desempefar su actividades bajo unas
condiciones diferentes e improvisadas facilitando la presencia de patologias
osteomusculares; debido a que por las malas posturas mantenidas, utilizaciéon de
inmuebles inadecuados en el puesto de trabajo, movimientos repetitivos, manipulacion
incorrecta de cargas y todas aquellas acciones que se realicen dentro del desarrollo de
su actividad laboral, se encuentran expuestos a un alto riesgo ergonémico; es por eso
gue nace la pregunta problema ¢ Cuales son los sintomas relacionados a las patologias
osteomusculares durante el trabajo remoto de los maestros de la institucion educativa

José Celestino Mutis, sede Fusacatan.
1.20bjetivos

1.2.1 Objetivo general: Identificar los sintomas relacionados a las alteraciones
osteomusculares en los maestros de la institucion educativa municipal José Celestino

Mutis, sede Fusacatan, resultado de su actividad laboral.
1.2.1.1 Objetivos Especificos:

e I|dentificar los factores de riesgo osteomusculares a los que estan expuestos los
maestros de la institucion educativa municipal José Celestino Mutis, sede
Fusacatan

e Determinar las patologias osteomusculares mas prevalentes en los maestros

institucion de la educativa municipal José Celestino Mutis, sede Fusacatan.



e Establecer estrategias de intervencion para el manejo de patologias
osteomusculares que presenten los maestros de la institucién educativa municipal

José Celestino Mutis, sede Fusacatan.

1.3Justificacion

Siempre se ha visto a los maestros como aquellas personas que ejercen su vida laboral
dentro de las aulas de los colegios; en Marzo del 2020 la pandemia COVID 19, se
convirtid6 en parte de la vida de los Colombianos e hizo que muchas conductas y
actividades ya no se pudieran realizar en los espacios habituales, ahora todo se haria
desde casa; uno de los conceptos nuevos durante esta contingencia ha sido el
teletrabajo, definido como un actividad fuera de las instalaciones de la organizacion, en
donde no habra un sitio especifico de trabajo y sus principales herramientas seran la
TICS (Pefia y Pérez, 2018. P3); actualmente se han definido nuevas categorias para las
actividades laborales fuera de las instalaciones de trabajo, como lo es el trabajo remoto
de el que se habla de manera mas formal en la ley 2121 del 3 de agosto del 2021; esta
nueva modalidad laboral ha tomado de sorpresa a todos, es por eso que muchos
trabajadores no cuentan con las adecuaciones necesarias para que el puesto de trabajo
sea ergondmicamente adecuado; teniendo en cuenta esto se puede dar respuesta al
porqué de la aparicion de algunos diagndsticos osteomusculares en algunos
trabajadores, adicional a esto se debe tener en cuenta que las horas laborales ahora se
han incrementado generando una alta carga mental y emocional, que su vez generan
problemas de salud. Se dice que estos desordenes constituyen la patologia mas
frecuente dentro de los trabajadores que realizan sus actividades por medio del
teletrabajo alterando su rendimiento y productividad; debido a que estas lesiones se
encuentra relacionadas con el aparato locomotor que generan alteracion fisicas y
funcionales de diferentes estructuras, generando diferentes sintomas como dolores
leves, pérdida de fuerza muscular, hasta limitaciones funcionales de diferentes
segmentos (Garcia y Sanchez, 2020.) Desde la fisioterapia se da manejo a algunas de
estas patologias por medio de la flexibilidad, “la cual permite mantener recorridos amplios

de los segmentos corporales, lo que se traduce a mejores resultados laborares ya que



permiten la realizacion de movimientos veloces que se llevan hasta el limite de la

elongacion muscular” (Arrieta, 2006)..
Capitulo 2. Marco de Referencia:

El articulo 4° de la Ley 1562 de 2012, define como “enfermedad laboral aquella que es
contraida como resultado de la exposicion a factores de riesgo inherentes a la actividad
laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto obligado a laborar”; segun la guia
para la identificacion de los peligros y la valoracion de los riesgos en seguridad y salud
ocupacional (GTC 45 del 2012) los factores de riesgo a los que se encuentran expuestos
los trabajadores son los siguientes: Fisicos (iluminacién, ruido, vibracién....), bioldégicos
(virus, bacterias, hongos, parasitos...... ), psicosociales ( caracteristicas de organizacion
del trabajo.....), quimicos (humos, polvos, gases, vapores....... ) y ergonoémicos; siendo
estos ultimos en los que nos detendremos, ya que pueden conllevar a alteraciones en
tejidos como: musculos, tendones, nervios y articulaciones; secundarias a actividades
gue involucren movimientos repetitivos, posturas forzadas y prolongadas y manejo de
cargas manuales, debido a que en las sedes administrativa, cabafia y planta de Alpina

Sopo.

Por lo cual cabe la pena resaltar que actualmente en Colombia segun el Decreto 1477
del 5 de agosto del 2014, (expide la Tabla de Enfermedades Laborales), segun el
numeral 11 del articulo 189 de la Constitucién Politica, el articulo 04° de la Ley 1562 de
2012, se conocen 63 desordenes musculo esqueléticos, siendo los mas comunes el
sindrome del tanel carpiano, dolor lumbar, trastornos del disco vertebral, sindrome del
manguito rotador, Epicondilitis y tenosinovitis del estiloides radial (De Quervain).; las
cuales pueden ocasionar incapacidad en los trabajadores tanto a nivel laboral como
psicosocial, impactando en gran forma sobre la calidad de vida del que la padece y

causando un gran numero de mortalidad profesional en el régimen contributivo,

Por lo que la Direccion General de Riesgos Profesionales realiza cinco Guias de
Atencion basadas en evidencia (GATISO) que se dividen asi:

1) Para desordenes musculo esqueléticas relacionadas con movimientos repetitivos de

miembros superiores



2) Para hipoacusia neurosensorial inducida por ruido en el lugar de trabajo

3) Para dolor lumbar inespecifico y enfermedad discal relacionado con manipulacion

manual de cargas y otros factores de riesgo en el lugar de trabajo

4) Para hombro doloroso relacionado con factores de riesgo en el trabajo
5) Para neumoconiosis.

Trabajo remoto

El trabajo remoto, llamado también «Smart Working» es una modalidad de empleo
organizada, colaborativa y planificada, que permite trabajar desde el hogar, oficinas
compartidas (Coworking) o cualquier lugar diferente a una oficina y en la mayoria de

casos no obedece a horarios definidos sino a tareas u objetivos a cumplir.

En contraparte, el teletrabajo, representa una alternativa de trabajo emergente,
improvisada y sin planificacion y control especifico sobre la gestion de tareas,
productividad y actividades. Es una de las modalidades mas utilizadas por trabajadores
independientes y que suele caer en la saturacién y exceso de horas trabajadas en

comparacién con el trabajo remoto bajo dependencia.(PONCE,2021)

Por medio del decreto 555 que reglamenté la Ley 2121, el Gobierno Nacional entregé las
bases del trabajo remoto en el pais, con las cuales busca tener las reglas claras de las
condiciones laborales que sean contratados bajo esta modalidad, que es diferente al
teletrabajo y el trabajo en casa: este ultimo, también fue reglamentado por el Ejecutivo.

En esta forma de trabajo se desarrolla de manera remota, por lo que el empleador y el
trabajador no interactuaran fisicamente a lo largo de la vinculacion. A menos que se

requiera algun tipo de capacitacion de forma presencial.

El decreto establece que podran pactar el valor mensual de compensacion por el uso de
herramientas de trabajo de propiedad del trabajador como el computador y celular, entre

otros elementos, y acordar la posibilidad de tener un horario flexible.

El empleado debe informar a su empleador donde va a trabajar, con el fin de llevar a
cabo la respectiva verificacion por parte de la Aseguradora de Riesgos Laborales (ARL).



En el contrato que firman entre las partes deben quedar claras las funciones que debe
desarrollar el trabajador, las condiciones fisicas del puesto de trabajo, la relacion de los
elementos que se entregaran al trabajador remoto para el desarrollo efectivo de sus
funciones, las medidas de seguridad informatica que debe conocer y cumplir el

empleado, entre otras.

La reglamentacién también establece las obligaciones del empleador como lo son: hacer
llegar a la ARL la copia del contrato de trabajo del trabajador remoto y diligenciar el

formulario adoptado para tal fin.

Ademas, informar a la ARL el lugar elegido para la prestacién del servicio, asi como
cualquier cambio de lugar, indicando la jornada semanal, la clase de riesgo que
corresponde; incluir el trabajo remoto en su metodologia para la identificacion,
evaluacion, valoracion y control de peligros y riesgos de la empresa, adoptando las

acciones necesarias segun su plan de trabajo.

Ademas de dar a conocer a los trabajadores los mecanismos de comunicacion para
reportar cualquier novedad derivada del desempefio de su trabajo, suministrar al
trabajador remoto equipos de trabajo seguros y medios de proteccion adecuados en la
tarea a efectuar; y entregar al trabajador copia del contrato laboral y de la politica de la

empresa, entre otros.

Finalmente, se establece que el empleador y el trabajador, de mutuo acuerdo, podran
acordar la posibilidad de desarrollar la labor contratada a través de horarios flexibles,

siempre y cuando cumpla con la jornada laboral semanal. (TORRES,2022)
Teletrabajo

A nivel mundial la forma de ver el teletrabajo es diversa, debido a que tiene como aspecto
comun ser una forma de empleo que pretende omitir una de las caracteristicas
tradicionales en las relaciones laborales como es la prestacion presencial del servicio y
conforme a lo consagrado en las legislaciones se supedita a la utilizacion de las
denominadas tecnologias de la comunicacion y la informacién o simplemente a otras
estrategias que suplan el desplazamiento del trabajador a lugares especificos de trabajo.

El teletrabajo surgié durante el conflicto petrolero de la década del setenta, primero en



América del Norte y luego en Europa. Aparecido como una nueva modalidad laboral que
permitia el procesamiento de datos de manera masiva, sencilla y a muy bajo costo. En
particular porque evitaba cualquier tipo de desplazamiento que implicara consumo de
productos derivados de 8 hidrocarburos, los cuales debian ser ahorrados en un contexto

de crisis energética. (Rodriguez, 2017).

En Colombia el teletrabajo esta reglamentado por la Ley 1221 de 2008. Esta normativa
establece las condiciones que deben regir las relaciones laborales entre los empleadores
y trabajadores que hacen sus tareas desde cualquier lugar utilizando nuevas tecnologias.
Estos deben tener los mismos beneficios laborales que un trabajador presencial.
(Colombia, 2012) En Colombia especificamente el Cédigo Sustantivo de Trabajo, define
el Teletrabajo de la siguiente manera: “Hay contrato de trabajo con la persona que presta
habitualmente servicios remunerados en su propio domicilio, sola o con la ayuda de

miembros de su familia por cuenta de un empleador.”

Teniendo en cuenta el fortalecimiento de esta tendencia a nivel local, los ministerios TIC
y del Trabajo junto con el Concejo de Bogota renovaron el Pacto por el Teletrabajo con
el objetivo de incentivar esta modalidad a través de la promocion de cursos virtuales
gratuitos para los capitalinos, por medio de esta alianza buscan promocionar la oferta de
formacién del MinTic, para que los interesados aprendan que es el teletrabajo y como se
puede aplicar en la vida cotidiana. (Getty, 2017) Dentro de las entidades que firmaron el
acuerdo participaron: la Empresa de Acueducto y Alcantarillado de Bogota, la Dian,
Avianca, Cafam, Compensar y Citrix Colombia, que tiene como objetivo brindar
acompafiamiento técnico en el proceso; comprometiéndose a generar un marco de
cooperacion para impulsar y masificar el teletrabajo en Colombia. (TIEMPO, 2017) Lo
anterior con el fin de incrementar la productividad en las organizaciones, generar una
movilidad méas sostenible, mejorar la calidad de vida de los trabajadores y promover el

uso efectivo de las TIC.

Teletrabajo y riesgos laborales
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Como se ha reiterado, el teletrabajo tiene muchas ventajas dentro de las cuales se
destaca la flexibilidad que se les otorga a los teletrabajadores a la hora de desarrollar
sus tareas y la posibilidad de mejorar la conciliacion trabajo- familia; no obstante, el
teletrabajo puede tener consecuencias negativas que pueden desencadenar diferentes
tipos de riesgos que pueden afectar la salud del trabajador. Esta forma de trabajo hace
necesario considerar los aspectos de salud y seguridad en el trabajo como uno de los
elementos en la interaccion del ser humano con el ambiente de trabajo. Algunas
desventajas de esta modalidad de trabajo, las cuales se han asociado con la capacidad
o posibilidad que tengan las personas para delimitar las jornadas de trabajo, ya que
podria darse el hecho de que se trabaje tanto entre semana como los fines de semana,
en promedio 12 horas al dia (Lenguita, 2005). Lo anterior, segun lo manifestado por
Galvez y Pérez (2004), explicaria por qué los teletrabajadores refieren sobrecarga de
actividades durante el dia y la noche, situacion derivada de un mal uso de la autonomia
en cuanto al manejo del tiempo. En coherencia con lo anterior, Metger y Cleach (como
se citdé en Galvez y Pérez, 2008), plantean que las personas que trabajan desde sus
hogares tienden a alargar sus jornadas de trabajo entre un 10% y 20%. Segun estos
autores, tal situacion se da por un “sentimiento de culpa” por trabajar en mejores
condiciones que los demas comparieros de trabajo, al evitarse tiempo de desplazamiento

hacia la oficina.
Riesgos sobre la salud fisica

. Sedentarismo
. Desordenes en los horarios de trabajo (alteraciones del suefio, malos

habitos en la ingesta de alimentos)

. Riesgos sobre la salud fisica
. Sedentarismo
. Desordenes en los horarios de trabajo (alteraciones del suefio, malos

habitos en la ingesta de alimentos)

. Ergondmicos (mala ubicacion fisica del puesto de trabajo en el conjunto
de la casa, mal equipamiento del espacio fisico de trabajo, problemas
de luz, temperatura), pueden provocar (Rubbini, 2012):
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. Sensacion de fatiga, cefaleas, diarreas, palpitaciones, trastornos del
suefo debido a la fatiga mental

. Estrés, el cual provoca: Tension y dolor muscular, palpitaciones,
agotamiento, fatiga, sudoracion excesiva, problemas respiratorios,

mareos o vertigos.

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son lesiones asociadas al aparato locomotor
gue generan alteraciones fisicas y funcionales de las articulaciones u otros tejidos
(musculos, tendones, ligamentos, nervios y otras estructuras). Los sintomas varian
desde molestias y dolores leves que se relacionan con inflamacion, disminucién o
pérdida de fuerza muscular hasta limitacion funcional del segmento afectado. Los TME
aquejan la salud del personal de las organizaciones y la productividad, y traen como
consecuencia una gran cantidad de casos de discapacidad. Los TME son causados o
agravados por una variedad de factores de riesgo de tipo individual, fisicos y
biomecanicos (posturas mantenidas prolongadas, movimientos repetitivos). También es
importante destacar que los factores de riesgo organizacional, psicosocial y el entorno
laboral (las altas exigencias de trabajo y la baja autonomia sumados a las jornadas muy

largas) incrementan el riesgo de sufrir TME. (Garcia,E. Sanchez, R. 2020.p4).
Capitulo 3. Marco Metodolégico:

3.1 Tipo de estudio: De tipo correlacional cuasi experimental, con enfoque cualitativa
de corte transversal segun (Guerrero, 2014) Este tipo de estudios tiene como propdsito
conocer la relacion que exista entre dos o mas conceptos, categorias o variables en un

contexto en particular.

3.2 Poblacién: Maestros de jornada Unica de la institucion educativa municipal José

Celestino Mutis, sede Fusacatan

Criterios de inclusion:

Para el presente estudio se tendran en cuenta como criterios de inclusion aquellos:
. Maestros de primaria, de Primero a Quinto de primaria.

. Maestros que desarrollen actividad laboral desde el teletrabajo
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Criterios de exclusion:

. Maestros con enfermedades osteomusculares ya diagnosticadas antes de la
contingencia COVID 19.

3.3 Procedimientos:

Cronograma correspondiente al proyecto de investigacion

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio

Agosto

ACTIVIDADES 2| 3 2 3 2| 3

2[ 3

Revision bibliografica

Desarrollo del marco teorico

Desarrollo del marco
metodologico

Ajuste de la propuesta segun
conceptos de tutor

Presentacion del proyecto al
comité

Revision y ajuste del instrumento

Aplicacion de instrumento y
valoracion de puesto de trabajo
Procesamiento de datos
Analisis de datos
Informe final

Figura 1. Cronograma
3.4 Técnicas para la recoleccion de la informacién:
Instrumento de recoleccién de datos

La recoleccion de datos se llevara a cabo por medio del cuestionario nordico para la
deteccidon y analisis de sintomas musculo esquelético, que se aplicara con el fin de
detectar la existencia de sintomas iniciales, que todavia no han constituido enfermedad
0 no ha llevado aun a consultar al médico; estos valores nos permitiran estimar el nivel

de riesgos de manera proactiva y nos permitira realizar una actuacion precoz.

Por otro lado se aplicara la encuesta de morbilidad sentida que servira para recolectar la
informacion de auto reporte de signos y sintomas, permitiendo valorar una serie de
manifestaciones subjetivas relacionadas con la salud, relacionada con la sintomatologia

gue puedan sentir los trabajadores en sus puestos de trabajo o tareas a realizar; esta
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nos sera de gran utilidad para conocer la apreciacion percibida de los problemas de salud

manifestados por los trabajadores, asi como sus caracteristicas.
3.5 Técnicas para el analisis de la informacion:

Los resultados arrojados por el cuestionario y la entrevista seran observados y se
plasmara la informacion resultado de cada maestro; estos datos se analizaran

dependiendo el modelo de evaluacién correspondiente de a cada formato.
3.6 Consideraciones Eticas:

Segun el Articulo 11 de la Res. 008430 de 1993 del Ministerio de Salud colombiano, es
una Investigacion sin riesgo; ya que es un estudio que emplean técnicas y métodos de
investigacion documental restrospectivos y aquellos en los que no se realiza ninguna
intervencidon o modificacion intencionada de las variables biologicas, fisiologicas,

sicologicas o sociales de los individuos que participan en el estudio, entre los que se
consideran: revision de historias clinicas, entrevistas, cuestionarios y otros en los que no

se le identifique ni se traten aspectos sensitivos de su conducta.

Capitulo 4. Anédlisis de Resultados:

Cuestionario sobre las condiciones de salud osteomuscular del trabajo: La siguiente
encuesta es personal y se dirige con el fin de conocer su opinidn acerca de los aspectos

o condiciones de trabajo que pueden presentar un riesgo para su seguridad o salud.

En los siguientes diagramas encontraremos las respuestas dadas por los diferentes
Maestros de jornada Unica de la institucion educativa municipal José Celestino Mutis,

sede Fusacatan.

Figura 2. Porcentaje de edades de los maestros
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Edad

13 respuesias

1@T%) 1(7.7%) 1(7.7%) 177%) 1(7.7%)

33 40 40 ANDS 43 50 52 55 ANOS 56 Afios 57 G0

En cuanto a las tareas o funciones que realizan los maestros se encontré6 como
respuestas que realizan orientacion de clase a nifios de primaria, clases virtuales, estudio
virtual, preparar clases (exposiciones, exadmenes) calificar, evaluar estudiantes, calificar
trabajo y evaluaciones, hacer videos para las clases, dar clase a los que pueden asistir,
calificar las evaluaciones, investigar para preparar las clases, hacer dinamicas para las

clases.
Figura 3. Porcentajes de jornada que manejan los maestros en su labor.

Turno

13 respuesias

@ Jornada partida (mafiana y tarde)

& Jornada continua, de manana (ej. Entre
las & v 15 horas)
Jornada continua, de tarde-noche (g).
Entre las 13 v 21 horas)

@ Jomadas irregulares o variables segun
los dias

|
Y

En la anterior figura se observa que los maestros dedican el mayor tiempo del dia en
actividades que tiene que ver con su actividad laboral entre las jornadas de mafiana y

tarde.

Figura 3. Porcentajes de antigiiedad en el oficio como maestros.
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@ 134 afos
@ 5322 afos
& 9312 afios
& 13 216 afios
@ 17 5 20 afos
@ 21324 afios
@ 25 a 28 afios

Figura 4. Porcentajes de maestros que realizaron alguna actividad diferente a la actual.

;Antes de vincularse a la empresa laboro en alguna (a) empresa (s) en la que tenia que

manipular o transportar cargas?

13 respuestas

® 5
@ Mo

De igual manera maestros referian que durante la ejecucion del teletrabajo, en sus casas
suelen realizar actividades externas a su actividad laboral, es decir, durante jornada
laboral realizan actividades como oficios varios en casa, tiempo para la familia o

actividades de indole personal.
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Figura 5. Porcentajes de maestros que presentan algun problema o dolor en algunos de

los siguientes segmentos corporales en el ultimo afo.

9 (69.2 %)

Region cabeza- cuelle

Region Dorso-lumbar 12 (92,3 %)

Miembros superiores & (61,5 %)

5 (36,5 %)

Miembros infericres

0.0 25 5,0 73 10.0 12,5

En la anterior figura se evidencia el predominio de alteraciones osteomusculares es en
zona de columna, mas especificamente en los segmentos de la zona cervical, dorsal y

lumbar

Figura 6. Porcentajes de maestros que refieren que problema o dolor tiene relacion con

la actividad laboral desempefiada

[ X
® HNo

Figura 7. Porcentajes de maestros que expresan que dicho problema o molestia se

mejora con el reposo
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&5
@ Ho

Figura 8. Porcentajes de maestros que indicaron que se les incapacito medicamente por

problema o molestia.

@5
@ Ho

En las figuras anteriores 6,7, y 8, se identifica dicho dolor tiene relacion con la actividad
laboral desempefiada como maestros ya que tienen largas jornadas y no presentan
condiciones idoneas en sus puestos de trabajos adaptados en casa, provocando asi la
necesidad de incapacidad medica con el objetivo de buscar reposo y disminuir esta

sensacion de dolor

Figura 9. Porcentajes de maestros que realizan alguna actividad deportiva en tiempos
libres.
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Figura 10. numero de veces que realiza esta actividad deportiva

@ 1 vez por semana
® 2 a3veces por semana
Mas de tres veces por semana

Segun lo expresado en la figura 9 y 10, la mayoria de maestros no realizan alguna
actividad fisica o deportiva ajena a sus actividades laborales y los que si le dedican o

tienen poco tiempo para la ejecucion de dichas actividades.
Cuestionario Nordico

Este cuestionario sirve para recopilar informacion sobre dolor, fatiga o disconfort en

distintas zonas corporales.

Le solicitamos responder sefialando en qué parte de su cuerpo tiene o ha tenido dolores,

molestias o problemas.

Como se habia mencionado anteriormente el tipo de estudio a realizarse es correlacional
cuantiexperimental, con enfoque cualitativo de enfoque trasversal; con el fin de cumplir
el objetivo principal que es ldentificar los sintomas relacionados a las alteraciones
osteomusculares en los maestros de la institucion educativa municipal José Celestino
Mutis, sede Fusacatan, resultado de su actividad laboral. Para ello, se realizd la
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aplicacién del Cuestionario Nordico Estandarizado (CNE) y la encuesta de morbilidad
sentida, contestadas de manera virtual por medio de Google encuestas, actividad que se
llevd a cabo durante los meses de julio y agosto, se tuvo contacto con la coordinadora
de dicha institucion, quien facilito el acercamiento a los docentes, se les explico en que
consistia la investigacion y como se realizaria el diligenciamiento de los instrumentos, se
tuvo comunicaciéon constante por medio de un grupo de WhatsApp para aclarar dudas y
preguntas. Fueron aplicados en su totalidad a los 13 docentes de primaria (11 mujeres y
2 Hombres, pertenecientes a la institucion educativa municipal José Celestino Mutis,
sede Fusacatan. Adicional a esto se firmd un consentimiento informado por escrito,
emitiéndose asi sus respectivas aprobaciones para ser parte del presente estudio,

comprometiéndose a colaborar.

A continuacion, se detallan los resultados obtenidos en el desarrollo de los instrumentos

empezando por el cuestionario nérdico:

Figura 11.

¢ ha tenido molestias en cuello?

13 respuestas

@®si
® No

76,9%

Figura 12.
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;ha tenido molestias en Hombro?

13 respuestas
30,8%

@ si
® No

Figura 13.

i ha tenido molestias en zona dorsal o lumbar?
13 respuestas

®si
® No
Figura 14.
¢ha tenido molestias en codo o antebrazo?
13 respuestas
@ si
® No

Figura 15
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¢ha tenido molestias en mufieca o mano?
13 respuestas

® si
® No
Figura 16.
Si la respuesta anterior fue Si, sefiale
33%
m Derecho = lzquierdo Ambaos
Figura 17.
i ha necesitado cambiar de puesto de trabajo?
12 respuestas
® si
® No
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Figura 18.

i ha tenido molestias en el cuello en los uUltimos12 meses?

13 respuestas

®si
® No

76,9%

Figura 19.

¢ ha tenido molestias en zona dorsal o lumbar en los ultimos 12 meses?

12 respuestas

® si
® No

Figura 20.

¢ha tenido molestias en munecas o manos en los Ultimos 12 meses?
13 respuestas

@®si
46,2% ® No
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Figura 21.

(Cuanto tiempo ha tenido molestias en el cuello en los ultimos 12 meses?

10 respuestas

® 1a7dias

@® 82 30dias

@ >30 dias, no seguidos
@ Siempre

Figura 22.

:Cuénto tiempo ha tenido molestias en los hombro en los Ultimos 12 meses?

8 respuestas
® 1a7dias
® 8a30dias
@ >30 dias, no seguidos
@® Siempre

Figura 23.

;Cuanto tiempo ha tenido molestias en zona dorsal o lumbar en los Ultimos 12 meses?

11 respuestas

® 1a7dias

@ 8a30dias

@ >30 dias, no seguidos
@ Siempre
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Figura 24.

¢Cuanto tiempo ha tenido molestias en zona de codo o antebrazo en los ultimos 12 meses?

9 respuestas
® 1a7dias
@ 8a30dias
@ >30 dias, no seguidos
@ Siempre

Figura 25.

(Cuanto tiempo ha tenido molestias en mufeca o mano en los Ultimos 12 meses?
10 respuestas

® 1a7dias

@® 8 a30dias

@ >30 dias, no seguidos
@ Siempre
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Figura 26.

;Cuanto dura el episodio de molestia en el cuello?

11 respuestas

® =1hora
® 1a24horas
© 1a7dias
Figura 27.
;Cuanto dura el episodio de molestia en la zona dorsal o lumbar?
11 respuestas
@ =1 hora
@® 13a24 horas
@ 1a7dias
Figura 28.
;Cuanto dura el episodio de molestia en los hombro?
9 respuestas
@ =1hora
@ 1224 horas
@ 1aTdias
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Figura 29.

;Cuanto dura el episodio de molestia en la zona codo o antebrazo?

9 respuestas

® =1 hora
® 13224 horas
® 1aT7dias

Figura 30.

¢ Cuanto tiempo las molestias en el cuello impedido hacer su trabajo en los ultimos 12 meses?
11 respuestas

@ Odias

® 1a7dias

© 1a4semanas
® > 1mes

Figura 31.

;Cuanto tiempo las molestias en zona dorsal o lumbar impedido hacer su trabajo en los Ultimos 12

meses?
10 respuestas

@ 0 dias
® 1a7dias

@ 1a4semanas
@ > 1mes

27



Figura 32.

(Cuanto tiempo las molestias en hombro impedido hacer su trabajo en los ultimos 12 meses?

10 respuestas

@ O0dias

® 12a7dias

@ 1 a4 semanas
® > 1mes

Figura 33.

(Cuanto tiempo las molestias en zona codo y antebrazo impedido hacer su trabajo en los ultimos

12 meses?
10 respuestas

@ Odias
® 1a7dias

@ 1a4semanas
® > 1mes
60%

¢ha recibido tratamiento por estas molestias en los ultimos 12 meses?
10 respuestas

Figura 34.

® si
40% @® No
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Figura 35.

iHa tenido molestias en los ultimos 7 dias en?
11 respuestas

Cuello

Hombro

Dorsal o lumbar
Codo o antebrazo

Mufieca o mano

Figura 36.

Pongale nota a sus molestias entre O (sin molestias) y 5 (molestias muy fuertes). Zona dorsal o

lumbar
11 respuestas

[ N
[ i
o3
o4
@5
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Figura 37.

Pongale nota a sus molestias entre O (sin molestias) y 5 (molestias muy fuertes). Zona codo o

antebrazo

10 respuestas
[ N
[ i
03
o4
@5

Figura 38.

Pongale nota a sus molestias entre O (sin molestias) y 5 (molestias muy fuertes). Zona mufeca o
mano

9 respuestas

[ N
[ i
03
o4
@5

En las graficas se logra identificar que la mayoria de los participantes presentan
molestias en cuello, espalda, mufieca y mano especialmente en lateralidad derecha,
durante los ultimos 12 meses, estando entre 8 a 30 dias, siendo estos episodios entre 1
y 24 horas, generando impedimento para la realizacion de sus actividades laborales entre
1y 7 dias, y una minoria en hombro, codo y ante brazo entre 1y 7 dias, con episodios
menores a 1 hora; generando esto la necesidad de cambio de puesto de trabajo y de
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recibir tratamiento durante los ultimos 12 meses; debido a que la sensacion de molestia
valorada entre 1 a 5, oscila en 3; atribuidas a la mala higiene postural, estancias
prologadas frente al computados, la no utilizacién de elementos ergonémicos y largas
jornadas laborales.

Entrevista

Esta entrevista se disefid con el objetivo, de conocer las condiciones ergonémicas en las
gue desarrollaron las actividades laborales los maestros de la institucion educativa

municipal José Celestino Mutis, sede Fusacatan durante el trabajo remoto.

Consta de 10 preguntas de respuesta cerradas, basadas en las condiciones, elementos,
herramientas y ambiente en el que fueron desarrolladas dichas actividades; fue
contestada de manera virtual por medio de Google, se llevé a cabo durante el mes de
mayo 2022, se tuvo contacto con los docentes por medio de un grupo de WhatsApp para
aclarar dudas y preguntas. Fueron aplicados en su totalidad a los 13 docentes de primaria
(11 mujeres y 2 Hombres, pertenecientes a la institucidon educativa municipal José

Celestino Mutis, sede Fusacatan)
Figura 39.

Durante el tiempo que realizo trabajo remoto, en que lugar de su domicilio ||__| Ct
ejecutaba su actividad laboral

13 respuestas

Habitacion 17,7 %)

Sala 9 (69,2 %)
3(231%)

Comedor

Cocina

Figura 40.
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De parte de la institucion educativa en que labora, le enviaron a su domicilio algan | €
tipo herramienta para adecuar su puesto de trabajo?

13 respuestas

Si |-0(0%)

No 13 (100 %)

Figura 41.

En su puesto de trabajo, el computador le quedaba a altura de sus ojos

13 respuestas

® =
@ NO

Figura 42.
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En su puesto de trabajo, Contaba con reposa pies |D C

13 respuestas

11 (84,6 %)

0,0 25 50 75 10,0 125

Figura 43.

En su puesto de trabajo, que tipo de silla utilizo durante el trabajo remoto.

13 respuestas

@ silla del comedor
® Sofa

@ Silla rimax

@ Silla ergonémica
@ Butaco

® Puf

® Silla bar

Figura 44.

En su puesto de trabajo, la silla que utilizo durante el trabajo remoto contaba con
reposa brazos?

13 respuestas

@S
@ No

Figura 45.
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En su puesto de trabajo, contaba con luz

13 respuestas

@ Artificial
@ Matural
@ Las dos
Figura 46.
Durante el trabajo remoto el computador que usted utilizo era: |D Copiar
13 respuestas
Computadora de escritorio 5 (38,5 %)
Computador portati 8 (61.5 %)
0 2 4 6 g
Figura 47.

Si su respuesta fue computador portatil, uso herramientas como mouse o teclado
adicional?

8 respuestas

@ si
® Mo

Figura 48.
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Considera usted que el puesto de trabajo que utilizo durante el trabajo remoto fue
el adecuado?

13 respuestas

@S
@ No

Segun lo anterior y basados en las gréficas se evidencia que los maestros establecieron
su puesto de trabajo y realizaban su actividad laboral en su mayoria en la sala con un
69.2% y el comedor con un 23.1%, donde utilizaban en su con mayor porcentaje silla
ergonémica con reposa bazos y en algunos casos silla rimax y/o la silla del comedor. De
igual manera se identific6 que la posicidbn del computador en su mayoria no se
encontraba a la altura de los ojos con un porcentaje de 61.5% y que solo dos maestros
tenian reposa pies en sus puestos de trabajo; en cuanto al computador que utilizaban un

61.5% respondi6 que usan computador portatil y cuentan con mouse y teclado adicional.
4.1 Discusién y Conclusiones

En base a lo encontrado en los estudios previos que fueron la base para la realizacion
de este estudio, se puede evidenciar que el teletrabajo en Colombia presenta grandes
falencias, de parte de los empleadores y trabajadores, ya que se han tenido que enfrentar
a laborar en unas condiciones que contribuyen a la aparicion de molestias osteomuscular

gue a largo plazo generaran patologias.
Conclusion

De modo general se puede concluir que las edades promedio de los docentes de la
instituciéon educativa municipal José Celestino Mutis, sede Fusacatan, oscilan entre los
33 y 60 afos; predominando el género femenino; con una antigiiedad en el oficio de
docente que oscila entre los 9 a 28 afos; siendo esta para la mayoria su Unica actividad

laboral durante su vida. Dentro de las actividades a realizar se encuentran dar clase,
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prepararla, junto con los examenes de evaluaciones y su respectiva calificacion; llevando
a unos turnos laborales entre 8 y 15 horas, que junto con la mala higiene postural y la no
utilizacion de elementos ergonémicos adecuados; es aqui done evidenciamos que segun
los resultados arrojados por la entrevista que se le realizo a los maestros ellos refieren
no haber tenido un adecuado puesto de trabajo durante el trabajo remoto ya que no todos
contaban con sillas ergondmicas, no tenian rasposa pies la mayoria y los visibilidad del
computador no quedaba a altura de los ojos, refieren que atribuyendo a esto la aparicion
de molestias osteomusculares, con prevalencia en cuello, espalda, mufieca y mano;
generando en algunas incapacidades médicas y cambio de puesto de trabajo. Se logra

evidenciar la poca realizacion de actividades fisicas.

Con todo esto podemos concluir que el nuevo estilo laboral en el que se encuentran los
docentes, junto con factores personales si esta afectando su salud osteomuscular, es
por ello que proponemos un folleto de estiramientos con el fin de aportar a la disminucion
de estos sintomas que se presentan por este nuevo estilo de actividad laboral y si lo

amerita para una préxima ocasion.
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Anexos. Folleto

SINTOMAS DE PATOLOGIAS
OSTEOMUSCULARES

Realizada por:
Maria Femando Morales
Zaire Guerrero Bohomén

HOVILIMAD ARTECTLAR - CALEHTAMIENTC |

u;"\'. 0 .( Q) AL
T4 Sv W

rmem e e e

La mayoria de ejercicios propuestos se centraran en realizar extenzionss de la espalda desde diferantes

posiciones, ¥a que se ha demostrado que ese tipo de ejercicios zon los mas adecnados.
Fadilla al pecho alternativamente
Este es uno de los ejercicios mas efactivos para estirar 12 parte inferior de la espalda v mejorar el

movimients humbar ea la zoma L3- 31 de la columna. Acnéstate en ol suslo sobre t espalda.
Tus rodillas deberin astar 2 un ingulo de 45 grados. Agarra tu pisma izguierds por detras da la

rodilla v acércalz hacia to pecho. Mantén esta posicion darante cinco segumdos. Veelve a la
posicion inicizl. Hez esto 10 veces con ma piemna izquisrda ¥ 10 veces con la derecha. Diescanza 20 segundos v repite 1a sarie 3 veces.

1
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Contraccion abdominal isométrica

Nos acostamos boca amriba en el suelo sobre la espalda. Dobla tus rodillas a un dngulo de 45 zrados. Contrae los misculos de 12 zona abdominal v luego aplana m
espalda contra 2l suelo, (debemos eliminar 12 curvatura lumbar) manteniendo los misculos abdominzles contraidos durante el ejercicio. Repetimos esta contraccion 15
veces, descansa 20 segundos y luego repite la serie 3 veces.

1 i

aell. ol

Noz colocamos en cuadrapado (manos y rodillas apovados en el suelo), levantamos una piema y estiramos el brazo contrario manteniendo eza posicion al menos 10
segundos, cambiamos de piema y brazo. Descansamos 20 segundos y repetimos todas 3 veces.

Posicidn prona, Piemas y brazos estirados. La cabeza esta con el cuello en linea con respecto a la espalda, es decir el cuello sin flexionar. Elevamos los brazos z 1a vez

que las piemas. E] movimiento mas gue de alevacion tiens que ser de extension, como 2i el brazo v la piema se quisiesen saparar de la articulacion. Mantenemos la
posicidn 5 segundos, descansamos 10 sezundos y repetimos 3 veces. Realizamos el movimiento lentamente.

En posicion de cuadripeda, curvar hacia arriba y abzjo 12 espalda, de manera que movilicemos la columna vertebral, al curvar hacia abajo debemos elevar la cabeza y
al curvar hacia arriba bajaremos la czbeza. Mantenemos cada pozicion 10 segundos, descansamos 20 segundos y repetimos 3 veces.

El zato:
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*Contraindicacion: Traumatismo reciente, herida, alteracion de 12 sensibilidad.

licacion: Entre 10 a 30 min- no aplicar directo sobre la piel.

1. TERMOTERAPIA:
*Efectos: Sedante, relzjante, reduce dolor muscular y articular.

-
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2. CRIOTERAPIA:
“Efectos: Sedante y reduce espasmo muscular
*Contraindicacion: Traumatismo reciente, herida, zlteracion de 1z sensibilidad.
*Aplicacion: Eatre 10 a 30 min- no aplicar

MASAJE

Mazaje Basico Clazico, el cual se realizaraen la
region de los hombros y espalda (cervical, dorsal v lumbar).

El mazaje ze raalizara de la sigutents manera:
*Presiones deslizantes profundas: El cual consiste en miciar el
masaje desda la zona cervical, paza a zona dorsal
y por ultima zonza lumbar, realizan 3 circulos razpectivamenta.

42



S

*Amasamiento:Utilizando el primer y segundo dedo, palmas de laz manos,
realizar moviemientos circulares sobre la regivon de los hombros y baja respectivamente.

|
>

*Rodamiento: Tomar las mazas musculares peridiafizanias y hacerlas rodar como un cilindro,
sm buscar movilidad articular, 2 inicia desde 1z zona lumbar v finaliza en la zona cervical.
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