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Resumen

La presente investigacion tiene como objetivo, crear una propuesta que
reduzca los riesgos ergondémicos a los empleados de Pasteleria Anfora en el
Departamento de San Marcos, se logré evidenciar por medio de entrevistas y
encuestas realizadas al personal de 4 sucursales, que existen malestares que han
presentado los trabajadores, por laborar de pie; como enfermedades en el sistema
musculoesqueléticos y circulatorio, dicho diagnéstico, se realizé por medio del
método descriptivo con el fin de encontrar soluciones realistas y aplicables dentro
de la empresa,

De esta manera se cre6 un antecedente, que permita a la empresa intervenir
en los puestos de trabajo de acuerdo con las condiciones presentes y proponer
soluciones ergondmicas que reduzcan los riegos de salud a los colaboradores.

Palabras claves: Investigacion, condiciones, propuesta.



Introduccién

La presente investigacion titulada “Riesgos Ergondmicos del personal que
labora de pie, en Pasteleria Anfora, del Departamento de San Marcos”, surge del
trabajo que realizan los colaboradores, que desempefian sus actividades de pie,
siendo una posicion vertical que requiere considerable esfuerzo muscular, y cuando
se permanece de pie sin movimiento, se reduce el suministro de sangre a los
musculos provocando fatiga y dolor en las piernas, espalda y cuello, incitando
problemas de circulacién sanguinea como presencia de venas varicosas, el trabajar
de pie de manera regular y por tiempo prolongado puede ocasionar a largo plazo
problemas de salud debido a que el cuerpo humano, es sometido continuamente a
realizar un esfuerzo fisico tanto en el entorno laboral como extra laboral.

La actual problematica tiene como objetivo dar a conocer los riesgos y las
medidas preventivas, que se pueden realizar para evitar o reducir las lesiones
musculoesqueléticos, sabiendo que las tareas de pie en muchos sectores
principalmente en la industria de alimentos como lo es en Pasteleria Anfora, es
indispensable trabajar de pie, sin embargo si no se toman las medidas adecuadas,
puede llegar a ser un problema de salud para los trabajadores y de esta manera
afectando los costos de la empresa.

La presente investigacion nace de la problematica de salud,
musculoesqueléticos que actualmente sufren los colaboradores que laboran de pie
en Pasteleria Anfora, siendo el interés fundamental, el de aportar cambios
accesibles y realistas, para mejorar las practicas diarias de los trabajadores,
mediante una intervencioén directa del investigador y la empresa.

Utilizando el método descriptiva, enfocado en describir las caracteristicas de
la problematica actual, por medio de la recopilacion de datos y encuestas realizadas
al personal de las cuatro sucursales, efectuando un diagndstico de las
consecuencias fisicas y ergonomicas a los empleados que laboran de pie en
Pasteleria Anfora, durante largos periodos de tiempo mayores a ocho horas diarias,
siendo fuente de problemas de salud para los empleados, como dolores y
malestares en la zona de la espalda, cuello y especialmente en las piernas,
afectando a corto, mediano y largo plazo si no se toman las medidas preventivas
adecuadas, donde la demanda del trabajo lo tienen que realizar de pie para el
correcto desarrollo de sus tareas.

Con el objetivo de generar conocimiento aplicable a las situaciones actuales,
a través de acciones en base a los resultados obtenidos en la presente
investigacion, como es el uso de equipos ergondémicos para desempeniar tareas de
pie, siendo los siguientes: calzado adecuado flexible, alfombras de apoyo,



reposapiés, sillas de pie o taburetes, periodos de descanso entre otras, con el fin de
crear mejores practicas en el entorno laboral de los colaboradores presentes y
futuros dentro de la empresa; con la intervencion y el cambio colaborativo del
departamento de recursos humanos y los colaboradores de las cuatro tiendas
investigadas.

En la presente investigacion fueron incluidos diversos subtemas, siendo los
siguientes: tipos de ergonomia, posturas de trabajo, trabajar de pie, fatiga, mala
circulacion, problemas musculoesqueléticos, problemas en las articulaciones,
equipos ergondémicos, periodos de descanso y prevencion de riesgos laborales, que
tienen un papel fundamental para la estructura y el enfoque de estudio de manera
clara y precisa, delimitando el campo de estudio y la recoleccién de datos para su
andlisis y redaccion de resultados.



Riesgos ergonémicos del personal que labora de pie, en Pasteleria Anfora,
del departamento de San Marcos.

(Caso especifico: San Pedro Sacatepéquez, San Marcos, Malacatan y Tecun
Uman)

1. Antecedentes
1.1 Informacion de la empresa

Pasteleria Anfora fue creada durante una reunion familiar, por el Sefior Luis
Pedro Imeri, donde comenzé a lazar ideas acerca de un nuevo proyecto que
deseaba montar, repasando nombres que este emprendimiento llevaria como
estandarte, teniendo que ser certero y que se grabara con facilidad en la mente de
los clientes.

Su padre le mostré una vasija de barro en forma de cono invertido que recién
le habian obsequiado y le preguntd: ¢Cémo les suena Anfora? Y asi surgi6 el
nombre de la cadena de pastelerias que actualmente cuenta con mas de 150 puntos
de venta y produce alrededor de 190 mil pasteseles, pie y postres entre otros
productos mensualmente. Lo que comenz6 como un negocio familiar, se ha
transformado durante 23 afios en una corporacion que aspira abrir pronto su primer
punto de venta fuera del pais.

Anfora, cuenta Imeri es una vasija de barro que se utilizaba en la antigiiedad
para guardar alimentos y bebidas, su forma de cono invertido permite que funcione
como filtro que purificaba los liquidas. La historia de los pasteles que actualmente
degustan miles de guatemaltecos comenz6 en el afio de 2001 en una cafeteria
pequefia cuyas caracteristicas distintas mucho de la actual en donde se vendian
desayunos y almuerzos.

Sin embargo, fue hasta noviembre del afio 2005 cuando decidieron lanzarse
a producir sus propios pasteles, anteriormente vendian reposteria hechos por otros
negocios de la familia, ese cambio les abri6 las puertas para pensar en incluir a mas
socios.

Fue en el afio del 2010 cuando se integré un equipo de trabajo al cual otorga
el crédito del crecimiento, logréo conseguir el capital a través de inversionistas
privados para convertir a Anfora en una corporacion pastelera e integré una
personalidad joven, fresca e innovadora, para atraer a mas clientes, donde su inicio
fue con 25 colaboradores y actualmente hay alrededor de 2200 colaboradores en
las éreas de produccion, distribucion comercial 'y  administrativo.
(https://anfora.com.gt, s.f.)



1.2 Historia de la Ergonomia

A continuacion, se presenta una breve resefia histérica de los principios del
término Ergonomia, donde su inicio fue en el afio 1908, publicado por primera vez
el libro “Fatiga” de A. Mosso, donde se estudian las condiciones de trabajo en
relacion con la fatiga y rendimiento del ser humano. (Mosso, 1904)

En el afo 1911 publica Frederick W. Taylor el libro titulado “Principios de la
Administracion Cientifica”, donde se describe ampliamente el estudio de los tiempos
y movimientos para aumentar la eficacia en la produccién, por medio de métodos
innovadores para mejorar la eficiencia laboral. Siendo aportaciones previas a la
ergonomia, debido a que la ergonomia es una disciplina cientifica que estudia como
las personas, maquinas y el ambiente se relacionan entre si, su origen fue en los
afos 40, siendo Taylor uno de los promotores de los modelos de trabajo cientificos,
considerado como el padre de la Administracién Cientifica.

En el afio 1913, se fundé la Asociacién Internacional de Ergonomia, siendo
una federacion de cincuenta y dos organizaciones de ergonomia individuales en
todo el mundo, promoviendo y elaborando la ciencia y la practica de la ergonomia 'y
de esta manera mejorar la calidad de vida de los trabajadores en sus diferentes
ambitos laborales, como disciplina cientifica, y asi mejorar la interaccion entre las
personas Y los diferentes sistemas que se utilizan en las practicas diarias de miles
de trabajadores, siendo la mision principal de dicha fundacion en fomentar el
conocimiento y la aplicacion de los principios ergonémicos con el fin mejorar la
salud, el bienestar y la productividad de los trabajadores en su entorno laboral.

La Asociacién Internacional de Ergonomia tiene como uno de sus objetivos,
promover el desarrollo de la ergonomia como una disciplina cientifica, mejorando
las condiciones de trabajo a través de diferentes disefios sistematicos en el entorno
de los trabajadores.

En el ano 1915 fue publicado el libro “The Psychology of Management”,
donde se destaca la importancia de la Ergonomia en la organizacion del trabajo, por
la autora Lilian Moller Gilbreth, fue una de las primeras mujeres en obtener un
doctorado en psicologia industrial, y defensora de la mejora de las condiciones
laborales y de la eficiencia a través de un enfoque mas humano, donde se
destacaron aspectos fundamentales, relacionados con el bienestar y la eficiencia de
los colaboradores, principio fundamental de la ergonomia.

Moller destaco, el comportamiento humano, eliminando el concepto que los
trabajadores no deben de ser vistos como maquinas realizando tareas, sino como
seres humanos, con capacidades cognitivas y fisicas, desde una perspectiva



ergondmica en la que se prioriza la salud y el bienestar de los trabajadores en su
interaccion con los diferentes procesos en el desemperio de sus labores.

En el afio del 1928 se funda la Sociedad de Ergonomia en América, siendo
una organizacion profesional enfocada al estudio, la investigacion y la promocion de
la ergonomia en los diferentes factores humanos en diversas areas de trabajo.
Siendo la ergonomia una disciplina que busca optimizar la interacciones entre las
personas y los sistemas o entornos en que se desenvuelven con el fin de mejorar la
comodidad, la seguridad, el rendimiento y la eficiencia de los trabajadores a nivel
mundial.

Donde la Sociedad de Ergonomia, se enfoca en la investigacion cientifica
para comprender cOmo las personas interactian con las herramientas, equipos,
maquinas, entornos de trabajo en blsqueda de como se puede mejorar los sistemas
para reducir riesgos, la fatiga o los accidentes. Promoviendo disefios de equipos,
sistemas y dispositivos que se adapten a las capacidades y limitaciones de los seres
humanos.

En el ano de 1936 fue utilizado por primera vez el término “ergonomia” en el
libro “Ergonomia, o la ciencia del trabajo” por Wojciech Jastrzebowski, filésofo y
cientifico polaco que es considerado uno de los fundadores de la ergonomia
moderna, siendo el filésofo Wojciech que introdujo el concepto de “ergonomia” como
una disciplina cientifica dedicada al estudio de la relacion entre humano y su entorno
laboral.

En el afio 1976 se publicd la norma ISO 6385 sobre principios ergondémicos
en el disefio de sistemas de trabajo, tiene como objetivo principal de proporcionar
directrices que permitan aplicar principios ergondmicos en el disefio de sistemas de
trabajo, garantizando que estos sean seguros, eficientes y saludades para las
personas que desempefian sus diferentes labores a diario, enfocandose en la
mejora continua de la interaccién entre los trabajadores y los elementos del entorno
de trabajo como son las maquinas, equipos, espacio de trabajo, con el propdésito de
optimizar el rendimiento humano y al mismo tiempo minimizar los riesgos de
lesiones y fatiga.

Norma Iso 45001, Norma Internacional de Gestion de la Seguridad y Salud
en el Trabajo (SST), que desempefia un papel importante en la gestién de riesgos
de trabajar de pie, directamente no aborda el tema en si, pero si los principios
generales sobre ergonomia desde la esencia para reducir riesgos relacionados con
el trabajo en diversas posturas incluyendo el estar de pie durante periodos
prolongados. (https://info.isotools.us/como-mitigar-los-problemas-sst-a-traves-de-
la-is0-45001, s.f.)



1.3 Conceptos de la Ergonomia segun autores

(Saravia, 2006), Indica que la ergonomia es una disciplina cientifica, con un
campo de estudio multidisciplinar que promueve un acercamiento integrado donde
existen consideraciones fisicas, cognitivas, sociales, organizacionales, ambientales
y otros factores relevantes, son tomados en cuenta para contribuir en el disefio y
evaluacion de tareas, trabajos, productos ambientes y sistemas de manera que
puedan comprender las interacciones del ser humano con los objetos, los servicios,
con otras personas y con el ambiente.

“Define la ergonomia como el estudio cientifico de la relacién entre el hombre
y su ambiente de trabajo”. La palabra “ambiente” se emplea para indicar no solo el
medio fisico sino también las herramientas y los materiales”. (Murrell, 1965)

(Llaneza, 2007), Ergonomia es el estudio cientifico de los factores humanos
en relacion con el ambiente del trabajo y el disefio de los equipos maquinas,
herramientas y espacios de trabajo.

(Garnica, 2010) Reitera que la ergonomia es el proceso de adaptar el trabajo
al trabajador, se encarga de disefiar las maquinas, las herramientas y la forma en
gue se desempefian las labores, para mantener la presion del trabajo en el cuerpo
a un nivel minimo.

1.4 Resefia de la Ergonomia

Se realizo una pequefa resefia de los pasos que ha dado la disciplina de la
Ergonomia desde su origen en el siglo XIX hasta la actualidad, siendo fundamental
para el desarrollo de objetivos, sistemas y entornos que sean seguros, eficientes y
comodos para las personas. La ergonomia es una ciencia que no ha dejado de
evolucionar y adaptarse a las necesidades del trabajador que ha venido a contribuir
a la constante mejora de la calidad de vida de las personas en su ambito laboral.

El tema de la ergonomia remonta sus inicios, desde Mesopotamia con los
griegos, chinos y egipcios donde proyectaban el manejo e implementacién de
planes o sistemas que tenia el cometido de mitigar el riesgo, esto desde el punto de
vista externo en otras palabras del ambiente, porque sucedian eventos como tiempo
largos de seguias 0 en otros casos inundaciones en planicies en estos dos casos
se afectaba al ser humano de forma directa por los desastres naturales a lo cual se
vio la importancia de empezar a generar procesos de planificacion urbana-rural
creando infraestructura que sea los suficientemente resistente a los desastres
naturales.



1.5 Antecedes de investigaciones relacionados con trabajos de pie

Se verifico que en afio 2013 el Lic. Sergio Alexander Lopez Melgar estudiante
de la Universidad de San Carlos de Guatemala, de la Facultad de Ciencias Juridicas
y Sociales, realizo la tesis, titulada Analisis Juridico de la incorporacion y aplicacion
de la ergonomia en el Sector laboral guatemalteco incluyendo temas relacionados
con los trabajos de pie, donde concluyo que En Guatemala, existen dos factores
principales de exposicion y adquisicion de enfermedades profesionales, siendo una
la falta de fiscalizacion vy realizacion de estudios previos sobre las herramientas y
equipos que se le van a proporcionar a los trabajadores para que realicen su
actividad productiva, ademas el hecho de existe un completo descuido por parte del
Ministerio de Trabajo y Prevision Social en cuanto a la fiscalizacion de las
condiciones en que se realizan las actividades laborales. (Melgar, 2013)

Los trastornos musculo-esqueléticos relacionados con el trabajo de pie,
constituyen a nivel mundial una problematica de salud ocupacional, donde la
profesion de enfermeria no es la excepcion, debido a las diferentes posiciones
inadecuadas, el esfuerzo fisico, el ritmo de trabajo acelerado y la manipulacién de
cargas pesadas en otros. La prevalencia de estos factores negativos se asocia
principalmente con las altas exigencias fisicas de las enfermeras al realizar un
manejo manual de pacientes, efectuado por el personal de enfermeria en el area de
medicina interna del hospital José Maria Velasco Ibarra del Tena - Ecuador, muchas
de estas trabajadoras manifestaron molestias musculo-esqueléticas. (Ing. Mg. Luis
Alberto Morales Perrazo, Julio 2017)

Siendo mas evidente en el sector militar, en el cual las demandas fisicas y
cognitivas del operador humano eran elevadas, el sector militar comprendio que era
necesario tener en cuenta las caracteristicas de las personas en sus disefios, para
aprovechar el potencial del equipamiento bélico. A medida que los logros
tecnolégicos de la Segunda Guerra se trasladaron a las aplicaciones civiles, se
encontraron los mismos problemas asociados a ciertas incompatibilidades entre las
personas y el equipamiento, con un impacto negativo en el desempefio y un mayor
riesgo de error humano, de ahi surge rapidamente la importancia de la ergonomia
donde fue acogida en diversas regiones del planeta. En 1957 se funda en Estados
Unidos, la Sociedad de Ergonomia y Factores Humanos (Human Factors and
Ergonomics Society, HFES). En el afio 1961, se crea la Asociacion. (Yaniel Torres,
2021)

La ergonomia y los problemas musculoesqueléticos en los
odontoestomatdlogos de Galicia. Mediante un cuestionario por correo que fue
enviado a todos los dentistas de la Comunidad Auténoma Gallega, se estudio el
dolor sufrido por este colectivo, en el aparato locomotor, durante los ultimos 6



meses, asi como sus consecuencias y las variables ocupacionales que pudieran
estar implicadas. Respondieron los involucrados, tras dos envios de dicho
cuestionario, siendo un total de 479 profesionales que suponen un 44,6% de total.
Siendo el primer malestar mas frecuente, el dolor en la region cervical (66% de los
profesionales), el segundo en la region lumbar (63,3%) y por ultimo la region dorsal
(51,8%). Durante el periodo de estudio necesitaron una baja laboral el 20,2% de los
profesionales y la incapacidad fue debida a molestias en el aparato locomotor en el
37,9 de ellos.

Las incapacidades laborales transitorias debidas a este tipo de molestias
fueron significativas, mas frecuentes en los profesionales que trabajan en la sanidad
publica que en los autbnomos. El 30,9% de los dentistas necesitd tomar analgésicos
y el 299% de ellos lo hizo a demanda. Las caracteristicas fisicas y
sociodemogréficas que, mediante la comparacion de muestras y la regresion
logistica simple, se asociaron a una mayor intensidad de dolor en alguna
localizacion fueron: el sexo femenino, la juventud y el indice de masa corporal (en
los varones). En cuanto a las caracteristicas laborales y ergondmicas, se asociaron
a una mayor intensidad de dolor: el tiempo de ejercicio, no apoyar la espalda en el
respaldo del taburete, no apoyar totalmente el sentarse las plantas de los pies,
mantener una actitud pasiva entre paciente y paciente, realizar los procedimientos
con la auxiliar sentada y trabajar 5 o0 méas dias a la semana. (Gonzélez, 2004).

2. Justificacion

La presente investigacion, se orientd en el trabajo que desempefian los
colaboradores de Pasteleria Anfora, donde suelen implicar largas jornadas
laborales de pie, lo cual puede tener un impacto significativo en la salud fisica y
mental de los trabajadores, esta investigacion se justifica por la necesidad de
comprender las consecuencias ergondémicas de mantener una postura prolongada
durante la jornada laboral, varios estudios han sefialado que estar de pie puede
provocar enfermedades en las extremidades inferiores, fatiga muscular y trastornos
musculoesqueléticos, si no se cuentan con equipo ergonémico que vengan a mitigar
dichas molestares.

En la actualidad el uso de herramientas y equipos ergonémicas en el entorno
laboral, son escasas, por desconocimiento de la importancia del uso de los mismos
y la falta de interés del empleador, especialmente en las labores que se
desempenfas de pie, siendo una postura adoptada durante la jornada laboral en las
industrias de alimentos, que por su actividad tienen que desempeiiar sus funciones
en una posicion de pie, como por ejemplo: el personal de seguridad, restaurantes,
hoteles, cafeterias, supermercados entre otros, que viene a presentar riesgos
potenciales para la salud del trabajador.



Comprender estas implicaciones es fundamental para establecer
recomendaciones ergondmicas adecuadas, con el fin de prevenir enfermedades
laborales y mejorar el bienestar de los trabajadores, la investigacion realizada
pretende aportar evidencia cientifica que permita a la Pasteleria Anfora, tomar
decisiones informadas sobre la implementacion de diferentes equipos ergonémicos
gue vengan a fortalecer el vincula del trabajador con el empresa y de esta manera
se sientan comprometidos a realizar su actividades, sabiendo que cuentan con el
equipo necesario para el desarrollo correcto de sus actividades laborales.

La presente investigacion se enfocé en identificar las consecuencias que
provoca labor de pie, analizando las molestias fisicas provocadas por su actividad
laboral, con la finalidad de crear una propuesta viable para el empleador, que venga
a reducir los riesgos ergonomicos en los colaboradores, desarrollando una
propuesta ergondémica que contribuya el mejoramiento tanto del colaborador como
la productividad de la empresa

3. Objetivos
3.1 Objetivo general

3.1.1 Crear una propuesta que reduzca los riesgos ergonémicos por realizar tareas
de pie, de los empleados de Pasteleria Anfora en el Departamento de San Marcos.

3.2 Objetivos especificos

3.2.1 Identificar las condiciones ergondémicas de los empleados, que laboran de pie
dentro de la pasteleria Anfora en el departamento de San Marcos.

3.2.2 Analizar el nivel de molestias fisicas por falta de equipo ergonémico.

3.2.3 Desarrollar propuesta ergonémica que contribuya a la reduccién de molestias
fisicas que han presentado los colaboradores de la empresa por realizar las labores
de pie.

4. Marco Tebdrico

Las condiciones de trabajo desempefian un papel muy importante en el
desarrollo de trastornos circulatorios de miembros inferiores y enfermedades
musculoesqueléticos. Puesto que las condiciones de trabajo son aspectos
exdgenos modificables (postura, temperatura, carga de peso, jornada de trabajo,
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equipamientos) y pueden tomarse medidas preventivas para evitar la aparicion o
agravamiento de la patologia venosa de miembros inferiores. (Bertoldi, 2011)

La asociacién entre el trabajo y los diversos tipos de enfermedades
ocupacionales, que se presentan en la actualidad, incluidas las lesiones
musculoesqueléticas fue documentada por primera vez, hace aproximadamente
tres siglos, por Bernandino Ramazzini un médico italiano, donde observo que,
durante su practica, la prevalencia de determinados tipos de dolencias que estaban
asociadas a trabajos especificos realizados por la poblacion tratada.

La ergonomia en la gestion del talento humano, pretende velar por el
bienestar de los colaboradores de una empresa, asegurando las condiciones
necesarias para el buen desempeiio de su trabajo y el impacto de este bienestar en
la productividad.

Es fundamental comprender que es la ergonomia segun (Musculoskeletal, 6
de agosto del 2022) “La ergonomia es una ciencia multidisciplinaria que estudia las
capacidades y limitaciones fisicas y psicolégicas humanas”. Esta ciencia permite
tener el amplio conocimiento y las herramientas que permitan mejorar el espacio de
trabajo por medio de nuevos disefios, modificaciones o implementacion de equipos
necesarios dentro de los ya existentes, con el fin de mejorar el desempefio humano
y reducir las probabilidades de lesiones y enfermedades

Siendo una disciplina cientifica que estudia la adaptacion del trabajo a las
capacidades y limitaciones del ser humano, con el fin de optimizar la seguridad,
confort, rendimiento y la salud del trabajador. Segun la Asociacion Internacional de
Ergonomia “La ergonomia es la disciplina cientifica relacionada con la comprensién
de las interacciones entre los seres humanos y otros elementos de un sistema, y la
profesién que aplica teoria, principios, datos y métodos de disefio para optimizar el
bienestar humano y el desemperio global del sistema”. (https://iea.cc/, s.f.)

Segun La Ley de Prevencion de Riesgos Laborales (LPRL) (https://ugt-
fica.org/images/legislacion/ley_prevencion_riesgos.pdf, s.f.) reconoce la
importancia de la ergonomia laboral y la obligatoriedad de su aplicacion en las
empresas, en Guatemala esta ley esta regida por el Cédigo de Trabajo donde indica
gue los patronos tienen la obligacion de garantizar la seguridad y la salud de los
trabajadores en sus diferentes ambitos laborales. (https://www.mintrabajo.gob.gt/,
s.f)

En base a La Ley de Prevencion de Riesgos Laborales, regida por el Codigo
de Trabajo, la ergonomia tiene como prioridad principal a las personas, en su area
de trabajo, y como objetivo mejorar la situacion laboral y sus condiciones, como
prevenir enfermedades y lesiones laborales, aumentar la eficiencia y productividad,
favorecer la comodidad y la satisfaccién de los trabajadores; disefiando equipos,
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herramientas y espacios laborales adaptados al ser humano en su entorno.
Teniendo como prioridad que los factores humanos y la ergonomia contribuyan a
gue los sistemas de trabajo sean factibles y sostenibles.

La ergonomia durante su evolucion se ha nutrido de varias disciplinas
cientificas donde la aplicacion de los principios ergondmicos, en los sistemas de
trabajo ha ayudado a disminuir la fatiga, el malestar, la carga de trabajo, las lesiones
y los trastornos cronicos que pueden padecer la poblacion trabajadora, en la
industria de alimentos, atencion a los clientes en otras ocupaciones laborales.

Los puestos de trabajo tienen ventajas de la ergonomia, cuando es aplicada
correctamente, de acuerdo a las necesidades de cada area, brindando importantes
beneficios a las empresas como la reduccion de absentismo laboral, reduccion de
bajas laborales o tratamientos médicos por cusa de lesiones y enfermedades
laborales, mayor eficiencia, mejor productividad por la comodidad de un entorno
ergonomico; promoviendo una cultura de seguridad dentro de la organizacion.
Existen diferentes tipos de ergonomia que nos ayuda a comprender el enfoque de
estudio y mejorar la relacion entre los trabajadores y equipos o sistemas con los que
interacttan.

4.1 Tipos de Ergonomia

La ergonomia se divide en varios tipos segun su enfoque, siendo los
principales: Ergonomia fisica, Ergonomia cognitiva, Ergonomia organizacional,
Ergonomia ambiental y ergonomia temporal.

4.1.1 Ergonomia fisica

Se enfoca en la adaptacion del espacio de trabajo, como son las
herramientas y equipos, a las caracteristicas fisicas del trabajador en busca de
prevenir lesiones y mejorar la comodidad del mismo, siendo su enfoque central el
disefio de elementos en su entorno laboral, de manera que se adapten a la fisiologia
del cuerpo humano para realizar las tareas con la postura, esfuerzo, repeticion y
movimientos correctos.

(Murrell, 1965) Considerado el padre de la ergonomia moderna, desarrollo
los principios de la ergonomia fisica, enfocado en el estudio de la interaccion entre
el cuerpo humano y el entorno laboral, especialmente en las posturas, movimientos
y esfuerzos fisicos necesarios para la realizacion de tareas. Su enfoque principal
era adaptar el trabajo a las capacidades fisicas del trabajador con el fin de optimizar
la eficiencia y minimizar riesgos de enfermedades musculoesqueléticos que existen
en la actualidad, como disminuir lesiones y promover posturas adecuadas.



12

4.1.2 Ergonomia cognitiva

Se enfoca en los procesos mentales como la percepcién, memoria, el
razonamiento y toma de decisiones, con el objetivo de optimizar la eficiencia y
reducir la carga mental de los trabajadores. (Taylor, 1911) Autores como Taylor ha
sido clave en el estudio de la organizacion del trabajo, enfocandose directamente
en la ergonomia cognitiva, su enfoque se centra en como las personas perciben,
procesan y responden a la informacion entre el cerebro humano y las tareas que
realizan los trabajadores, y como estos procesos cognitivos pueden afectar el
desempefio, disefio y la seguridad en él trabaja, enfocados a los aspectos mentales
como lo es la carga mental, la toma de decisiones, la atencion o la concentracion
siendo su objetivo el de optimizar la interaccion entre los trabajadores y los sistemas
de trabajo, evitando errores y facilitando la realizacién de tareas complejas.

4.1.3 Ergonomia organizacional

La ergonomia organizacional estudia como la organizacion del trabajo puede
afectar la salud y el bienestar de los empleados y el impacto en las empresas. Se
centra en la optimizacion de los sistemas de trabajo, incluyendo la estructura,
politica y la cultura organizacional, con el objetivo de mejorar la colaboracién y el
rendimiento en los sistemas, procesos y reglas, en base a la gestion de los recursos
colectivos. Analizando las dinamicas organizacionales para mejorar la interaccion
hombre-trabajo, con el fin de optimizar los sistemas sociotécnicos como la
comunicacion, la gestion de los recursos colectivos, el trabajo en equipo, la
eficiencia, el bienestar laboral y la cultura organizacional. (Carrasquero, 2009).

3.1.4 Ergonomia temporal

Analiza la influencia del tiempo en el trabajo, incluyendo horarios, descansos
y turnos, para evitar el cansancio fisico y mental que conlleva el estrés laboral, la
correcta distribucion de la jornada laboral puede evitar dafos fisicos y mentales,
que disminuya en el trabajador la optimizacion de su desempefio, la ergonomia
temporal pretende prevenir fatiga con el uso de correcto de horarios, pausas activas,
vacaciones, descansos semanales por medio de la distribucién correcta de la
jornada laboral.

Cuando los descansos son inadecuados aparece el estrés laboral, la fatiga
fisica y mental, originada por el exceso de trabajo, provocando malestares
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musculoesqueléticos, debido a la sobrecarga fisica y mental, la importancia de este
tipo de ergonomia se centra en la distribucion de la jornada laboral equitativo entre
las horas trabajadas y los descansos necesarios para un mejor rendimiento de los
trabajadores.

4.1.5 Ergonomia ambiental

El ambiente es un factor que influye en el rendimiento laboral, se integra de
los siguientes elementos fisicos, como la iluminacion, la temperatura, los niveles de
humedad, ventilacion, calidad de aire o ruido, siendo condiciones necesarias para
un ambiente laboral optimo, si el trabajador experimenta una sensacion de
comodidad le permitira desarrollar sus funciones con normalidad. (Ramazzini, 2012)
Bernardino Ramazzini considerado el padre de la medicina laboral, fue pionero en
el estudio de los riesgos ambientales en el trabajo, siempre enfocado a los factores
ambientales que pueden afectar la salud y el bienestar de los trabajadores.
Adaptando el entorno de trabajo saludable, seguro y sin riesgos asociados con las
condiciones que puedan afectar la salud y el desempefio del colaborador.

Actualmente son muchas las profesiones y puestos de trabajo que
desarrollan sus tareas de pie, por lo tanto es fundamental implementar medidas
ergonémicas adecuadas para contrarrestar estos riesgos y promover la salud y el
bienestar de las personas que trabajan de pie, en Pasteleria Anfora y sus diferentes
sucursales que se encuentran dentro del departamento de San Marcos, debido a
qgue las instalaciones no cuentan con areas de sillas de descanso, alfombras
ergondmicas y no se le proporciona el calzado adecuado para desempefar sus
actividades laborales que realizan durante 8 horas diarias de pie, donde la
ergonomia juega un papel importante en el disefio y la configuracién de los lugares
de trabajo para garantizar la salud y el bienestar de las personas empleadas cuyas
tareas se desarrollan de pie, donde una buena intervencion de la ergonomia para
los puesto de trabajo en bipedestacion puede mejorar la postura, aumentar la
circulacion sanguinea y reducir la fatiga, lo que a su vez puede mejorar la
productividad, la eficacia y la calidad del trabajo, minimizando la posibilidad de sufrir
bajas laborales.

Pasteleria Anfora cuenta con 4 sucursales dentro del departamento de San
Marcos, siendo las siguientes: San Pedro Sacatepéquez, Tecun Uman, Malacatan
y San Marcos, donde las labores que realizan los trabajadores a diario tiene que
estar de pie durante 8 horas 0 mas desempefiando su trabajo, asumiendo algunos
riesgos relacionados con trabajar de pie, tanto si el empleado est4 de pie en
movimiento como en posicidén estatica, las condiciones fisicas del cuerpo se ven
mermadas dia tras dia provocando fatiga y tencién muscular en piernas como la
inflamacion de venas, aumentando el padecer de varices, problemas en las
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articulaciones de la columna, cadera rodillas y pies, dafios en tendones y
ligamentos provocando trastornos reumaticos, espalda y cuello disminuyendo el
flujo de sangre en esta zona, entre otros.

Donde permanecer regularmente en estas posiciones causan un dafio
degenerativo provocando enfermedades musculoesqueléticas, es importante
prevenir estos sintomas en los puestos de trabajo de pie con los equipos
ergonomicos adecuados como lo son las alfombras ergondémicas, asientos
auxiliares que sea regulable y con reposapiés, calzado adecuado que amortigtie la
carga del peso de su propio cuerpo, asi como promover periodos de descanso para
poder sentarse y adoptar otras posturas.

Para la presente investigacion la Ergonomia fisica y temporal son
fundamentales en nuestra area de investigacion, ya que se relacionan directamente
con el impacto del trabajo prolongado de pie y espacios de descanso de los
colaboradores de Pasteleria Anfora, donde el enfoque principal sera la propuesta
de implementar equipos como sillas auxiliares, alfombras antifatiga, calzado
ergonomico, educacion en posturas adecuadas y pausas activas que seran de gran
beneficio para los trabajadores con el fin de optimizar el rendimiento fisico y mental
de sus actividades diarias, mejorando la calidad de vida laboral.

5. Delimitacion Tedrica
5.1 Posturas de trabajo

Es la posicion relativa que adoptan los segmentos corporales en la que
interviene el esqueleto, las articulaciones, los muasculos y los tendones, en
ergonomia la postura de trabajo es la posicion relativa de los segmentos corporales
entre ellos el estar parado, sentado, acostado entre otras, siendo uno de los factores
asociados a las enfermedades musculoesqueléticos, donde existen varios aspectos
por el surgimiento de los problemas como la postura forzada, el tiempo que se
mantiene con la misma postura, la frecuencia, durante una jornada de trabajo.

Cuando se habla de una postura forzada es porque existen de una o mas
regiones anatdmicas dejan de estar en una posicion natural de confort para pasar a
una posicién que genera sobrecarga a los musculos y tendones o cargan las
articulaciones de manera asimétrica. Donde la repetitividad de una misma postura,
produzca un dafio en las articulaciones por la repeticion frecuente e inadecuada
provocando un dafo por sobrecarga de los elementos articulares.

Las posturas que se adoptan estan relacionadas con las condiciones
externas del trabajo como son las dimensiones del lugar, las cargas que hay que
manejar, el peso, la naturaleza de las herramientas, las demandas visuales vy el
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mobiliario de trabajo, el cual obligan al cuerpo a adoptar una postura determinada,
existiendo otros factores por las diferencias individuales de cada persona como lo
es la edad y el sexo.

5.2 Trabajar de pie

Estar de pie es una posicién natural para el ser humano, sin embargo, el
trabajar de pie durante varias horas puede ser una fuente de problemas de salud,
debido a realizar las tareas laborales manteniéndose en una posicion erguida, es
decir sin sentarse, este tipo de trabajo es muy antiguo y comun en las industrias de
alimentos, seguridad, mostradores de atencion al cliente entre otros.

Constantemente requiere de un esfuerzo por parte de los masculos de la
espalda, cuello y piernas, donde los trabajadores que se mantienen de pie durante
periodos largos, derivando diferentes problemas de salud, como fatiga, cansancio
extremo, mala circulacion, dolor de piernas, debido a esto todas las empresas
deberian de tener un plan de prevencion de riesgos con las medidas adecuadas en
cada caso para reducir e incluso evitar lesiones presentes y futuras.

5.3 Fatiga

La fatiga es un estado de cansancio extremo o agotamiento fisico, mental o
emocional que surge después de una actividad prolongada o de esfuerzos intensos
y que reduce la capacidad de una persona para realizar actividades cotidianas.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la fatiga se puede describir
como una sensacion de agotamiento fisico que reduce la capacidad de realizar
tareas o actividades debido a la falta de energia o fuerza, la fatiga fisica a menudo
esta asociada con el esfuerzo muscular prolongado o intenso y se caracteriza por
la disminucion de la fuerza muscular y la resistencia. Cuando no se disminuye el
cansancio puede llegar a ser una fatiga cronica siendo un trastorno caracterizado
por una fatiga persistente y debilitante que no mejora con el descanso y que afecta
significativamente la calidad de vida, este tipo de fatiga puede estar relacionada con
las condiciones laborales como lo es estar de pie durante largas jornadas de trabajo
laboral. (Jason, 2005)
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5.4 Mala circulacion

El sistema circulatorio es una red que proporciona oxigeno al cuerpo humano,
por medio de las venas, cuando existe una mala circulacion aparecen los primeros
sintomas que son la hinchazén y pesadez, con el tiempo y debido a estar sometida
a una tension excesiva provocado por el sobrepeso que cargan los miembros
inferiores al estar en una posicion vertical durante varias horas laborando de pie.

La insuficiencia venosa cronica es una afeccion prolongada, se debe
comunmente al mal funcionamiento de las valvulas en las venas, siendo uno de los
factores el de estar mucho tiempo de pie. Sin tener periodos de descanso y como
resultado se crea una mala circulacién donde aparecen las varices, siendo una
enfermedad vascular llamada cientificamente insuficiencia venosa croénica, siendo
los principales sintomas los siguientes: pesadez y edemas en las piernas, hinchazén
en los miembros inferiores, cansancio, calambres musculares, dolor de rodilla y
varices. (https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000203.htm, 2024)

5.5 Problemas musculoesqueléticos

Los problemas musculoesqueléticos son un conjunto de trastornos que
vienen afectando los musculos, articulaciones, ligamentos, huesos y tendones entre
otras, estas afecciones pueden variar su nivel de gravedad desde lesiones agudas
hasta enfermedades cronicas.

La organizacion Mundial de la Salud, define los problemas
musculoesqueléticos como “un grupo de condiciones que afectan a los musculos,
huesos, articulaciones y los tejidos conectivos, donde con el tiempo se vuelven
trastornos degenerativos como lo es la osteoartritis, lesiones traumaticas y las
enfermedades inflamatorias.

Los trastornos musculoesqueléticos son lesiones asociados al aparato
locomotor como los tendones, muasculos, ligamentos nervios o articulaciones que
son producidos fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno laboral en
el que éste se desarrolla. Los riesgos ergondmicos engloban posturas forzadas,
movimientos repetitivos y las condiciones del entorno laboral, donde los factores
gue pueden incrementar el riesgo de desarrollar trastornos musculoesqueléticos,
abarcan la aplicacion constante o repetida de fuerza, posturas inconvenientes,
movimientos reiterativos y rapidos, presiones, vibraciones y exposicion a ambientes
frios en el lugar de trabajo. (Flores, 2024)
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5.6 Equipos ergondmicos

Son  herramientas disefiadas para optimizar la comodidad de los
trabajadores en su area, mejorando el bienestar y reduciendo los riesgos asociados,
por las diferentes posturas de los puestos de trabajo, estos equipos buscan
promover una postura saludable, donde el trabajador se sienta comodo, con las
caracteristicas de los equipos o herramientas necesarias para el desempefio de sus
tareas asignadas, en el que puedan ser adecuados, ajustables, con disefiados que
promueven una interaccion natural con el cuerpo del ser humano y el mobiliario que
se encuentran en las diferentes areas de trabajo, optimizando el rendimiento con
comodidad y eficiencia en la seguridad de los trabajadores, reduciendo riesgos de
lesiones y fatiga en los entornos de trabajo, teniendo como propadsito el de prevenir
lesiones musculoesqueléticos, mejorar el confort, el aumento de productividad, la
reduccion de estrés y la fatiga y mejorar la salud en general.

5.7 Periodos de descanso

Los periodos de descanso son intervalos de tiempo durante los cuales un
trabajador deja de realizar una actividad para relajarse, recuperando energia fisica
y mental, siendo fundamental para mantener un rendimiento adecuado evitando la
fatiga o el agotamiento, los descaso pueden ser breves o prolongados dependiendo
de las necesidades y las regulaciones de la empresa, existiendo diferentes tipos de
periodos de descanso siguiendo los siguientes:

5.7.1 Descanso breve: conocido como “pausa corta o “break”, es un tiempo de
descanso de corta duracion de entre 5 a 15 minutos durante una jornada laboral,
con el propdsito que el trabajador se relaje brevemente, estire los musculos o
cambie de actividad mejorando su concentracion y productividad.

5.7.2 Descanso para comer: son descanso para comer suelen ser mas largos que
los descansos breves como de 30 minutos a 1 hora, durante este tiempo el
trabajador puede almorzar desconectandose de su actividad laboral para recuperar
energias.

5.7.3 Descanso de recuperacion: en todos los trabajos se requieren de esfuerzo
fisico o mental, donde los descansos mas largos son necesarios para evitar el
agotamiento, permitiendo que el cuerpo o la mente recuperen y se preparen para
continuar con las actividades de manera efectiva.

5.8 Prevenciodn de riesgos laborales

Es un conjunto de medidas que se implementar en una empresa para evitar
o disminuir los riesgos laborales que sufren derivado del trabajo que desempefia,
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afectando la salud y seguridad de los trabajadores, siendo fundamental el identificar,
evaluar y controlar los riesgos laborales, fomentando la adopcidén de medidas para
prevenir los riesgos siendo una obligacion de las empresas que garanticen el
entorno laboral seguro y exento de todos los riesgos que puedan causar dafios
fisicos y psicolégicos en las personas y dafios materiales en la empresas, con el fin
de proteger la salud, seguridad y bienestar de los trabajadores

6. Delimitacion Institucional

El proceso de investigacion fue realizado en Pasteleria Anfora con su cuatro
sucursales ubicadas en el departamento de San Marcos.

7. Metodologia
7.1 Definicién del problema

El trabajar de pie, ha provocado trastornos musco-esqueléticos, que se
producen cuando se somete nuestro cuerpo a situaciones de disconfort, dando
origen desde hace tiempo las enfermedades en los puesto de trabajo de pie,
aumentando el riesgo de enfermedades de circulacién sanguinea en las piernas
(varices), inflamaciones articulares, pesadez, dolor de piernas y dolencias de
espalda, esta es una razén suficiente para analizar la ergonomia de los puestos de
trabajo de pie y las ventajas de utilizar los equipos ergonémicos necesarios para el
desempeiios de sus labores.

Donde estar de pie afecta nuestro sistema circulatorio especialmente el
sistema venoso gque se encarga de hacer circular la sangre por la venas del todo el
cuerpo, cuando estamos de pie ejercemos una mayor presion sobre las paredes de
las venas, y cuando estamos en una posicion estatica, como en un puesto de trabajo
de pie, esta intensidad aumenta, la fatiga en el lugar de trabajo puede hacer que las
articulaciones como los tobillos y las rodillas se tensen y se acalambren se tiende a
desplazar el peso de un la lado a otro, lo que aumenta la liberacion de energia
muscular y a su vez puede provocar mas fatiga.

7.2 Delimitacion del problema

La presente investigacion fue realizada en cuatro sucursales de Pasteleria
Anfora ubicadas en el departamento de San Marcos siendo las siguientes: San
Pedro Sacatepéquez, Malacatan, Tecun Uman y San Marcos con un total de 11
personas encuestadas.
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7.3 Método descriptivo

La metodologia descriptiva utilizada en la presente investigacién-accion, fue
necesaria como una estrategia, para encontrar soluciones realistas a las diferentes
problematicas identificadas dentro de la empresa, relacionadas con el trabajo de
pie, el cual consistié en recopilar la informacién de estudio y riesgos que causa
laborar de pie, donde fueron manejadas las siguientes etapas de la investigacion:

¢ |dentificar la problematica

e Planificar el proceso de investigacion

e Actuar

e Observar

¢ Implementar soluciones accesibles a la empresa y al trabajador.

Por medio del método descriptivo, se procedié a observar y describir las
caracteristicas que se presentan en la investigacion de los riesgos ergonémicos del
personal que labora de pie, con el objeto de establecer detalladamente la
problematica actual en Pasteleria Anfora en el departamento de San Marcos,
basada en la observacion con el objeto de recabar informacién por medio de check
list, encuestas, entrevistas entre otras.

Se realizaron visitas al personal de las cuatro sucursales que se encuentran
dentro del departamento de San Marcos siendo las siguientes: San Pedro
Sacatepéquez, San Marcos, Malacatdn y Tecun Uman con un total de 11
colaboradores donde se realizaran entrevistas de forma personal, virtual o
plataformas de videollamadas, utilizando medios descriptivos Unicos de los riesgos
ergondmicos de laborar de pie, fue recopilada la informacion y analizada de forma
especifica por medio de palabras, ideas y experiencias, con preguntas abiertas en
encuestas y apreciaciones.

Se evaluaron las caracteristicas de los puestos de trabajo donde se realizan
actividades de pie, con el fin determinar los puestos evaluados, para ello se utilizd
una ficha de caracterizacion la que incluye la informacién general del puesto de
trabajo, informacién de la tarea a evaluar, cuantas horas al dia labora de pie,
secuencias de trabajo de pie, tiempo de descanso, en que consiste la tarea,
utilizacién de herramientas y dimensiones del area de trabajo de la tarea a evaluar.
Toda la informacion fue recopilada en un cuestionario siendo diligenciado por el
evaluador segun las respuestas obtenidas y el dialogo del empleado.



20

7.4 Tamafo de la muestra

Se tomo el universo completo de los colaboradores de las cuatro sucursales
siendo un total de 12 personas.

7.5 Recursos y practica

Siendo una poblacion pequefia, fueron encuestados los 12 trabajadores
siendo una opcidn practica y eficiente maximizando la precision del resultado.

7.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos encuestas y
cuestionarios

Las encuestas fueron realizadas mediante la determinacion de las preguntas
que lleva dicho instrumento, teniendo previamente identificado la poblacion a quien
se le paso el cuestionario para recolectar la informacién de los usuarios, mediante
la aplicacion del mismo, debidamente estructurado sobre la problematica que fue
investigada, esto con el fin de identificar los problemas mas comunes entre las
sucursales de la pasteleria, facilitando la recoleccion de dicha informacion.

7.7 Método de observacion

Fue utilizado el método de observacion como herramienta para realizar la
investigacion, verificando el comportamiento e interacciones de los trabajadores en
su area de trabajo, comprobando si cuentan con las herramientas o areas de
descanso y el calzado apropiado para disminuir el agotamiento laboral,
considerando las largas jornadas laborales. Se logré observar y registrar los
comportamientos de cada trabajador en su estado natural sin intervenir o manipular
variables del resultado final, captando el comportamiento e interacciones auténticos
del trabajador.

7.8 Instrumentos

e Formulario Forms

e Hoja de registro de los colaboradores y observaciones adicionales
e Seguimiento ocular para verificar las areas y equipo ergonomico.
e Lapiceros

e Computadora

e Teléfono
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7.9 Delimitacién:

En la presente investigacion, fueron abordados tres aspectos de delimitacion
siendo los siguientes: espacial, temporal y tedrica.

7.10 Delimitacion espacial:

La investigacion fue realizada en Pasteleria Anfora, dentro del
departamentos de San Marcos, incluyendo 4 sucursales ubicadas en San Pedro
Sacatepéquez, Malacatan, y Tecun Uman, abarcando los puestos de Gerente,
Subgerente y especialistas de tienda, con un total de 11 personas.

7.11 Delimitacion temporal:
La temporalidad del presente informe, corresponde al proceso de investigacion de

campo y actividades plasmadas en el cronograma de actividades realizado, el cual
dio inicio en octubre de 2024 y finaliz6 en junio de 2025.
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8. Discusion de Resultados

La presente investigacion, se realizd una valoracion del nivel de riesgos en
los puestos de trabajo de pie, siendo punto importante definir la postura empleada
gue es la posicion adoptada por un trabajador mientras realiza sus tareas laborales,
realizando un andlisis de las posibles causa-efecto, los empleados en estas
ocupaciones suelen quejarse de estar de pie fatigados durante sus largas jornadas,
los malestares presentados estan relacionadas con los sintomas
musculoesqueléticos que sufre cada uno de los colaboradores por el desempefio
de sus actividades diarias; usualmente en Pasteleria Anfora, las actividades que
desemperian los trabajadores lo realizan de posicion de pie, provocando lesiones
ocupacionales por la permanencia prolongada en la misma posicion. A
continuacion, se presentan los resultados de la encuesta realizada a los empleados
de Pasteleria Anfora, con el fin de conocer la problemética actual dentro de la
empresa.

Figura 1
Puesto de trabajo

1. ;Cuadl es el puesto de trabajo que usted desempefa?
12 respuestas

@ 2) Gerente de tienda
@ b) Asistente de tienda
c) Especialista

Los puestos de trabajo con que cuentan las cuatro sucursales de Pasteleria
Anfora en el departamento de Marcos estan integrados por un Gerente, un
Asistente y un Especialista.
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Figura 2
Tiempo Laborado

2. ¢Cuanto tiempo lleva laborando en su puesto de trabajo?
12 respuestas

@® a) 0- 2 afios
@ b) 2-4 afios
@ c) 4-6 afios
@ d) 6-8 afios

Se verifico que de las 12 personas encuestas la mayoria de los empleados
siendo el 58% lleva menos de dos afios en la empresa, lo que indica una fuerza
laboral mayormente joven en antigiedad, mientras que el 42% tiene entre 2 a 4
afos de antigliedad, existiendo rotacion de personal continuo.

Figura 3
Rango de Edad

3. ¢Cudl es su rango de edad?
12 respuestas

®a)18a25
®b)25a35
®c)35a45
@ d)45a55

El rango de edad de las personas encuestadas que laboran en las cuatro
sucursales de pasteleria Anfora se encuentra entre los 25 y 35 afios, que representa
un 58%, mientras que el 33% tienen una edad dentro de los 18 a 25 afios y tan solo
un 9% son mayores de 35 afos.



Figura 4
Trabaja de Pie

4. ¢Sus actividades de trabajo las realiza de pie?
12 respuestas

® 2 sl
® b)No
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El 100% de los encuestados de las cuatro sucursales de la Pasteleria Anfora

indica que su jornada laboral la realizan de pie.

Figura 5
Dias Laborales a la Semana

5. ¢Cuantos dias labora a la semana?
12 respuestas

Qa1
®hH)?2
@®c)3
@®d4
@®e)5
®n6
@97

El 100% de los encuestados indican que su jornada laboral es de 6 dias a la

semana.
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Figura 6
Horas Trabajadas

6. ¢Cuantas horas al dia trabaja?
12 respuestas

®2a)47
@ b)7-10
@ c)10-12

El 100% de los encuestados que ocupa el puesto de gerente y asistente
indican que su jornada laboral es de 10 a 12 horas y el puesto de especialista es de
7 a 10 horas diarias de pie durante 6 dias a la semana.

Figura 7
Ha Presentado algun Dolor

7. ¢ Ha presentado algun dolor en el cuerpo por estar realizando su trabajo de pie?
12 respuestas

® a)si
®b)no

El 100% de los encuestados indican que han presentado dolor en alguna
parte de cuerpo por la jornada laboral que se realiza de pie.
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Figura 8
Parte del Cuerpo que Sufre Malestares

8. ¢ En qué parte del cuerpo ha sufrido el malestar?
12 respuestas

@ 2) Dolor en la rodilla

@ b) Dolor en las piernas
) ¢) Dolor en la pantorrilla
@ d) Dolor en las articulaciones
8,3% ; o3
@ e) Mala circulacién en las venas

@ f) Dolor en el tobillo o pie

® o) Otros
@ a) Dolor en las piernas

El 41.7% de los encuestados indican que sufren dolor en las piernas, el 25%
dolor en la rodilla, 17% tiene mala circulacion en las venas, el 8% dolor en las
articulaciones y el 8% restante dolor en el tobillo o pie tomas manifestaron que es a
causa de realizar sus actividades laborales de pie.

9) ¢ A qué le atribuye estas molestias?12 respuestas

por estar parado

por no contar con el calzado adecuado para estar de pie
por no tener donde descansar

por estar de pie

Al estar parado todas las horas de trabajo

por estar parada mas de 10 horas de trabajo

al estar parado

al no contar con un asiento de descanso

por no tener area de descanso dentro de mis horas laborales
por estar parado

Por estar parada todo el tiempo de trabajo

por estar de pie

Los trabajadores de Pasteleria Anfora indican que realizar sus labores diarias
de pie por mas de 8 horas diarias durante 6 dias a la semana les ha causado
molestias fisicas como dolor en las piernas, venas, pie, rodillas y dolores
musculoesqueléticos, atribuyendo dichas molestias al no tener sillas, por no utilizar



27

calzado adecuado que venga amortiguar el peso de su mismo cuerpo ni contar con
area y tiempo de descanso dentro de su jornada laboral.

Figura 9
Area de Descanso

10) ;Cuenta con areas de descanso?

12 respuestas

® o) Si
® b)No

El 100% de los trabajadores indican que no cuentan con areas fisicas como
sillas, taburetes, reposapiés, alfombras ergonomicas entre otros para poder
sentarse o descansar dentro de su jornada labor.

11) Si su respuesta es si indique cualesO respuestas

Aln no hay respuestas para esta pregunta.

Los trabajadores indican no cuentan con ningun area de descanso dentro de
las cuatro sucursales.



28
Figura 10
Equipo Ergonomico

12) ¢Cuenta con equipo ergondmicos?
12 respuestas

®a)si
® b) No.

El 100% de los colaboradores indican que no cuentan con ningun tipo de
equipo ergondémico que les ayude dentro de su jornada laboral a realizar sus tareas
de pie, que vengan a amortiguar el cansancio y desgaste fisico.

Los resultados obtenidos en la encuesta realizada al personal de cuatro
sucursales de Pasteleria Anfora ubicadas en el departamento de San Marcos, con
un total de 12 empleados encuestados, 4 gerentes de tienda, 4 asistentes y 4
especialistas tuvo como objetivo principal conocer las molestias y el tiempo que los
trabajadores pasan de pie realizado sus tareas diarias durante su jornada laboral,
identificando riesgos ergondmicos y puntos de mejora de sus condiciones laborales.
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9. Conclusiones

Se logro analizar el impacto que sufren los trabajadores de Pasteleria Anfora
por realizar sus actividades laborales de pie por mas de 8 horas diarias prolongadas,
sin contar con areas de descanso ni equipo ergonémico adecuado que venga a
disminuir el cansancio fisico y mental.

Los resultados obtenidos reflejan que el 100% de los encuestados, realizan
sus tareas asignadas en su puesto de trabajo por un periodo entre 8 a 12 horas
diarias de pie, afectando diferentes aspectos de la salud y el bienestar de los
mismos. Los trabajadores, indican que han presentado molestias en el sistema
musculoesquelético principalmente en las piernas, pies, rodillas, mala circulacién en
las venas entre otras, esta informacion coincide con investigaciones realizada
anteriormente, como la de Gémez (2018), que también reporté un aumento en
molestias fisicas en trabajadores que permanecen de pie por muchas horas.

En base a la encuesta realizada y lo observado se ha demostrado que
permanecer de pie durante periodos prolongados en el trabajo, ha incrementado los
riesgos para la salud fisica de los colaboradores de Pasteleria Anfora en el
departamentos de San Marcos, donde se puede observar la importancia del uso de
equipos ergondmicos y el seguimiento a la iniciativa 6412 Ley de la silla, reformas
al Decreto 1441 que dentro de los cambios la literal “O” al Articulo 61 del Decreto
1441 Cdbdigo de trabajo, que indica “proveer el numero suficiente de asientos o silla
con respaldo a disposicion de los trabadores en las areas de trabajo, comercio y
centro de trabajo analogos para la ejecucion de sus funciones o para el descanso
periédico durante la jornada laboral”.
(https://lwww.congreso.gob.gt/noticias_congreso/12770/2025/4, 2025)

La presente investigacién procurd crear un antecedente, que permita a la
empresa intervenir en los puestos de trabajo de acuerdo con las condiciones
presentes y proponer soluciones ergondémicas que reduzcan los riesgos a los
colaboradores de la empresa, proyectando una clara practica de mejoramiento en
la empresa orientada hacia el conocer para actuar y proponer soluciones de mejora.
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10. Recomendaciones

Se recomienda crear una propuesta que reduzca los riesgos en la salud de
los empleados de Pasteleria Anfora, analizando el nivel de malestares por falta de
equipo ergondmico, que contribuya a la reduccion de las molestias fisicas que han
presentado los colaboradores de la empresa. Para mitigar los efectos negativos del
trabajo prolongado de pie, la ergonomia recomienda el uso de alfombras antifatiga,
sillas auxiliares que permitan estar alternando entre estar de pie y sentado, calzado
ergonémico que cuente con soporte de arco y suela antideslizante, implementar
pausas activas y descansos periodicos que reduzcan la carga fisica entre otras.

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), reconoce que los
trabajos que se realizan de pie implican riesgos para la salud de los empleados y
recomienda el uso de mobiliario ergondmico, y recomienda medidas para minimizar
dichos riesgos. Por ello se debe de implementar sillas para sentarse en intervalos
regularesy la inclusion de descanso periddicos, sentarse en el trabajo no representa
un lujo, sino una necesidad para la salud y el bienestar de los trabajadores.

Se recomienda implementar alternativa entre estar de pie y sentado
considerando asientos ergondmicos de apoyo, promover pausas activas de al
menos 5 minutos a cada 2 horas, siendo herramientas para reducir la fatiga
muscular, prevenir las lesiones y aumentar la productividad en el lugar de trabajo

10.1 Sillas ergondmicas

Existen sillas de descanso como lo son los taburetes sentados de pie, para
disminuir las fatigas musculares del trabajo de pie en las industrias alimenticias,
estas ayudan a disminuir las causas de los diferentes sintomas presentados que se
dan por estar las horas de pie siendo necesarias para los trabajadores que se
realizan sus actividades laborales de pie.
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Figura 11
Taburete Sentado de Pie
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Nota: (https://www.sesa-systems.es/mobiliario-de-taller/asiento-ergonomico-y-
asiento-de-pie.html, s.f.)

10.2 Calzado ergonémico

Uso de calzado que facilite el movimiento de los dedos de los pies evitando
calzado con punta chata o estrecha, el calzado ergonémico esta disefiado para
adaptarse mejor al cuerpo humano, esto ayudara a prevenir dolores, mejorando la
postura y manteniendo la movilidad y la calidad de vida, reduciendo el contacto por
dureza en un suelo de cemento.

Figura 12
Calzado Ergon6mico
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Nota: (https://www.bucaneroshop.com.ar/calzado-mujer/, s.f.)

10.3 Pausas activas

Son descansos breves que los trabajadores deben de realizar durante su
jornada de trabajo, para realizar actividades fisicas o descansos, alternando entre
varias posturas que faciliten el movimiento por ejemplo alternando un pie y otro
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sobre un reposapiés. Adaptar la altura del plano de trabajo al tipo de esfuerzo que
se realiza que son de gran ayuda a prevenir lesiones o enfermedades causadas por
posturas prolongadas como el estar de pie, al realizar las pausas activas se generan
algunas ventajas como las siguientes:

e Mejorar la circulacion sanguinea

e Reducir el estrés y la tension

e Aumentar la energia y la concentracion

e Prevenir problemas de salud a largo plazo
e Mejorar el tono muscular y la postura

Figura 13
Pausa Activa
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Nota (https://www.shutterstock.com/es/search/pausas-activas-trabajo, s.f.)
10.4 Derecho a sentarse en intervalos

Si un trabajador implica estar de pie durante toda una jornada laboral, el
empleador deber proporcionar la posibilidad de que los trabajadores se sienten a
intervalos regulares, actualmente existe la iniciativa 6412 en Guatemala con la “Ley
Silla” que busca garantizar que todos los trabajadores cuenten con asientos de
respaldo en su lugar de trabajo, siendo una obligacién de los patronos, teniendo el
derecho a sentarse por 30 minutos dentro de una jornada laboral en base al cédigo
de trabajo, con el fin de mejorar las condiciones laborales y asi proteger la salud de
los trabajadores que pasan largas horas de pie, ayudando a reducir la fatiga y
mejorara la productividad.
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Figura 14
Ley Silla
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Nota: (https://www.congreso.gob.gt/noticias_congreso/12770/2025/4, 2025)
10.5 Alfombras ergonémicas

Las alfombras ergondmicas, también son conocidas como alfombras
antifatiga, estan disefiadas para reducir la fatiga y mejorar la comodidad de los
trabajadores que permanecen de pie durante largos periodos, ofrecen soporte,
absorben impactos y ayuda a distribuir el peso corporal, lo que reduce la presién en
las piernas pies y espalda, ayudando a disminuir la fatiga muscular y las molestias
en las articulaciones, de esta manera amortiguan el peso corporal, proporcionando
una superficie mas suave y confortable para estar de pie, ayudando a prevenir
problemas musculoesqueléticos y como resultado los trabajadores pueden
mantener un mejor nivel de concentracion y rendimiento en sus actividades
laborales. Siendo una solucién efectiva para mejorar la comodidad y la salud de los
trabajadores que pasan mucho tiempo de pie.

Figura 15
Alfombra Ergondmica

Nota: (https://lwww.sesa-systems.es/mobiliario-de-taller/asiento-ergonomico-y-
asiento-de-pie.html, s.f.)
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10.6 Salud de los trabajadores

Al minimizar la fatiga y el dolor, los trabajadores pueden mantener un nivel
de concentracion y eficiencia alto durante mas tiempo, asi reduciendo los riesgos
para la salud que conlleva permanecer de pie durante periodos prolongados.

Se recomienda evaluar la posibilidad de implementar alternancia entre estar
de pie y sentado utilizando la silla ergonémica y descansos programados en
intervalos de 30 minutos por jornada laboral.

Figura 16
Descanso Laboral

' Desganso

Nota: (https://facturama.mx/blog/que-significa/descanso-laboral/, 2024)

10.7 Reposapiés

Se recomienda el uso de reposapié€s, especialmente en las tareas que
realizan los trabajadores de Pasteleria Anfora que requieren estar de pie durante
periodos prolongados, vendrian a reducir la fatiga muscular, mejorando la
circulacion y facilitando una postura mas ergonomica que contribuye a la salud y el
bienestar de los trabajadores con el fin de mejorar la comodidad de los trabajadores
en su entorno laboral.



35

Figura 17
Reposapiés

Nota: (https://www.sesa-systems.es/mobiliario-de-taller/asiento-ergonomico-y-
asiento-de-pie.html, s.f.)

10.8 Areas de descanso

Se recomienda la implementacion de areas de descanso dentro de las
diferentes sucursales de Pasteleria Anfora, con espacios que permita que el
colaborador pueda sentarse por un momento, tomando un respiro y desconectarse
de sus actividades laborales, estos espacios pueden estar conformados por mesas
y sillas que permitan disminuir el agotamiento fisico y mental, con el fin que el
colaborador pueda mejorar la productividad generando un entorno laboral saludable
y productivo.

Figura 18
Area de Descanso
\
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Nota: (https://www.equipamientointegraldeoficinas.com/es/areas-descanso-3-
aspectos-basicos-disenarlas/, s.f.)

(https:/Iwww.cemaco.com/#b097/fullscreen/m=and&qg=sillas, s.f.)
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11. Propuesta

En base a la investigacion realizada en Pasteleria Anfora del departamento
de San Marcos, se observé que los colaboradores desempefian funciones de pie
entre 8 y 12 horas diarias, sin acceso a equipo ergondémico ni areas de descanso.
Esta situacion ha generado molestias fisicas constantes y riesgos de desarrollar
enfermedades ocupacionales. La aplicacién de la ergonomia fisica y temporal
adecuada, permitird mejorar su bienestar, reducir ausentismo y fomentar un entorno
laboral saludable y productivo por tal razén se realiza la siguiente propuesta, adquirir
mobiliario ergondmico en las areas de trabajo de pie, y programar tiempo descanso
y pausas activas dentro de la jornada laboral, con el fin de mejorar las condiciones
de los colaboradores de dicha empresa.

11.1 Antecedentes

Tras el andlisis de las condiciones laborales del personal en las areas de
trabajo y atencion al cliente, se identificO que el 100% de los colaboradores
permanecen de pie durante mas de 8 horas continuas al dia, lo cual ha generado
molestias fisicas asociadas al sistema musculoesquelético. Esta situacion impacta
negativamente tanto en la salud de los trabajadores como en la productividad y el
bienestar general.

En base a las recomendaciones de la Organizacion Internacional del trabajo
(OIT) y la Iniciativa 6412 “Ley de la Silla”, se propone la implementacion de medidas
ergonémicas que prevengan riesgos laborales y mejoren el ambiente de trabajo.

11.2 Objetivo de la propuesta

Adquirir mobiliario ergonémico para reducir la fatiga fisica y los riesgos de
salud asociados con las jornadas prolongadas de pie, mejorando asi el bienestar,
desempeiio y satisfaccion del personal.

11.3 Recomendaciones de Equipo Ergonémico

Tabla 1
Caracteristicas de Productos Ergonémicos
Producto Cantidad Caracteristicas
técnicas
Alfombras antifatiga 4 Superficie antideslizante,
material de vinil o goma,
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amortiguacion, facil
limpieza

Taburete sentado de pie

El taburete de
bipedestacion reduce la
fatiga y le permite
moverse libremente,
debido a su asiento
redondo, permitiendo la
distribucion del peso del
cuerpo tanto
parcialmente en el
asiento como en los pies,
permite la posicion
sentada o en sentado de
pie.

Reposapiés ajustables

Regulables en inclinacion
y altura, superficie
antideslizante

Calzado ergonémico

12

Calzado tipo tenis con
plantilla con
amortiguacion, soporte
de arco, suela
antideslizante.

Sillas plasticas de
descanso

12

Sillas plasticas para
areas de descanso
dentro de una jornada
laboral.

Mesa pagable ajustable

Mesa de plastico
ajustable equipo practico
de colocar y mover,
ocupa poco espacio ideal
para area de descanso o
trabajo.
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11.4 Costo estimado

Tabla 2

Costo Estimado de Equipo Ergondmico
Producto Precio unitario Total, estimado

aproximado

Alfombras antifatiga Q. 452.00 Q. 1,808.00
Taburete sentado de pie | Q. 3,140.00 Q. 12,560.00
Reposapiés ajustables Q. 420.00 Q. 1,680.00
Calzado ergonémico Q. 450.00 Q. 5,400.00
Sillas plasticas Q. 240.95 Q. 2,891.40
Mesa plastica Q. 269.95 Q. 1,079.80

Inversion aproximada por tienda Q. 6,354.80

Total, aproximado por las 4 sucursales: Q. 25,419.20
11.5 Justificacion

Con la implementacion de los diferentes equipos ergonémicos que fueron
mencionados anteriormente, se pretende prevenir enfermedades ocupacionales, y
asi logar la reduccion de dolores musculoesqueléticos, varices, fatiga y problemas
de circulacion, de esta manera se estaria cumpliendo con la iniciativa 6412 y el
Decreto 1441 del Cadigo de trabajo, logrando mejorando las condiciones fisicas y
la satisfaccion para que los colaboradores rindan mas y disminuya el ausentismo
laboral.

11.6 Recomendacioén

Se recomienda la aprobacion de la propuesta expuesta para la adquisicion
del mobiliario ergonémico descrito, considerando la importancia de resguardar la
salud de los trabajadores y cumplir con los lineamientos legales y de
responsabilidad social empresarial.
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Anexos 1
Universidad de San Carlos de Guatemala

Centro Universitario de San Marcos

Departamento de Estudios de Postgrado

Maestria en Administracion de Recursos Humanos
GUIA DE ENTREVISTA

Fecha y lugar:

42

Nombre del entrevistado:

Nombre de la sucursal en la que labora:

Puesto que desempeiia:

Edad: Tiempo de laborar:

1. ¢Cuéntas horas labora de pie?

2. ¢Cuantas horas trabaja al dia?

3. ¢Cuantas horas trabaja a la semana?

Describa brevemente sus tareas:

Algun malestar que haya presentado por laborar de pie:
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Anexo 2
Universidad de San Carlos de Guatemala

Centro Universitario de San Marcos
Departamento de Estudios de Postgrado

Maestria en Administracion de Recursos Humanos

BOLETA DE ENCUESTA

Encuesta dirigida a personal de Pasteleria Anfora del departamento de San
Marcos.

Instrucciones: La presente boleta contiene una serie de preguntas las que
respetuosamente solicito favor de responder. La informacién aqui consignada sera
tratada con total confidencialidad y solo sera utilizada con fines académicos. La
informacion personal no sera publicada ni utilizada para la presentacion de
resultados de la investigacion y Gnicamente serd manipulada para garantizar la no
duplicidad de la informacion de esta manera permitir un adecuado tratamiento de
los datos, para la realizacién de trabajo de investigacion “Riesgos Ergondmicos del
personal que labora de pie, en Pasteleria Anfora, del departamento de San
Marcos”. Marque con una “X” la afirmacion o negacién de los cuestionamientos,
dando explicacion a su respuesta.

1. ¢Cual es el puesto de trabajo que usted desempefia?

a) Gerente de tienda ( ) b) Asistente de tienda ( )
b) Especialista ( )

2. ¢Cuanto tiempo lleva laborando en su puesto de trabajo?
a) 0- 2 afio ( ) b)2-4 afios ( )
C) 4-6 afios ( ) d)6-8 afnos ( )

3. ¢Cual es surango de edad?
a) 18a25 ( ) b)25 a 35 ( )
b) 35a45 ( ) C)45 a 55 ( )

4. ¢Sus actividades de trabajo las realiza de pie?

a) SlI ( ) b) No ( )
5. ¢ Cuantos dias labora a la semana?

a) 1 ( ) b)2 ( )
b) 3 ( ) c)4 ( )



c) 5 ( ) d)6
d) 7 ( )
5. ¢Cuantas horas al dia trabaja?
a) 4-7 ( ) b)7-10
b) 10-12 ( )
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6. ¢Ha presentado algun dolor en el cuerpo por estar realizando su trabajo de

pie?
a) Si ( ) b) No ( )
7. ¢En qué parte del cuerpo ha sufrido el malestar?
a) Dolor en las piernas  ( ) b) Dolor en las articulaciones ( )
b) Dolor en la rodilla ( ) d)Mala circulacion en las venas( )
e) Dolor en la pantorrilla ( ) f) Dolor en el tobillo o pie ( )
g) Otros
¢A qué le atribuye estas molestias?
8. ¢Cuenta con areas de descanso?
a) Si ( ) b) No ( )
Si su respuesta es si indique cuéles
9. ¢Cuenta con equipo ergondmicos?
a) Si ( ) b) No ( )
Si su respuesta es si margue cuales
a) Alfombra ergonomica ( ) b) Asiento ergonémico  ( )
b) Calzado ergonémico ( )

OBSERVACIONES

iGracias por su colaboracion!

https://forms.qgle/ni2Z4nCmA5eC6EH|f6
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