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Resumen

Este estudio analiza la incidencia de los trastornos musculo esqueléticos (TMS) en el personal de
distribucién de la empresa Marcimex, dedicada a la entrega de electrodomésticos. Mediante la
aplicacién del Cuestionario Nérdico de Salud Musculo Esquelética y la observacién directa, se
identific6 una alta prevalencia de molestias en la espalda baja, hombros y muiiecas, asociadas a
la manipulacién manual de cargas pesadas y posturas forzadas. Se evidencié una relacién directa
entre la presencia de TMS y la disminucién del rendimiento laboral, reflejada en un aumento del
ausentismo y la baja productividad. El Objetivo General de este trabajo es Determinar la
incidencia de los trastornos musculo esqueléticos en el rendimiento laboral del personal de
distribucién de electrodomésticos en la empresa “Marcimex” Como respuesta, se propone una
estrategia ergondémica integral orientada a mejorar las condiciones fisicas del entorno laboral,
incorporar pausas activas y fortalecer la capacitacién técnica del personal. Estas acciones buscan
prevenir nuevas lesiones, fomentar el bienestar fisico y aumentar la eficiencia operativa en la
empresa

Palabras clave: Trastornos musculo esqueléticos, ergonomia laboral, Cuestionario Noérdico,
carga fisica

Abstract

This study analyses the incidence of musculoskeletal disorders (MSDs) among distribution staff
at Marcimex, a company dedicated to delivering household appliances. Through the application
of the Nordic Musculoskeletal Questionnaire and direct observation, a high prevalence of
discomfort in the lower back, shoulders, and wrists was identified, associated with the manual
handling of heavy loads and forced postures. A direct relationship was found between the
presence of MSDs and decreased work performance, reflected in increased absenteeism and
reduced productivity. The General Objective of this research is to determine the incidence of
musculoskeletal disorders on the work performance of household appliance distribution staff at
“Marcimex.” In response, a comprehensive ergonomic strategy is proposed, aimed at improving
the physical conditions of the work environment, incorporating active breaks, and strengthening
the technical training of staff. These actions seek to prevent new injuries, promote physical well-
being, and increase operational efficiency within the company.

Keywords: Musculoskeletal disorders, occupational ergonomics, Nordic Questionnaire,
physical load
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Introduccion

Los trastornos musculo esqueléticos (TMS) constituyen uno de los principales problemas de salud
laboral a nivel mundial, ya que afectan tanto la calidad de vida de los trabajadores como el
rendimiento y la eficiencia de las organizaciones. Estos trastornos incluyen lesiones en musculos,
tendones, articulaciones y nervios, y suelen estar relacionados con actividades fisicas repetitivas,
posturas inadecuadas y el levantamiento de cargas pesadas.

En el caso de la empresa Marcimex, dedicada a la distribucién de electrodomésticos, el personal de
bodega y entrega estd expuesto a exigencias fisicas constantes debido a la manipulacién de
mercancias de gran tamafio y peso, ademdas de enfrentar jornadas laborales extensas. Estas
condiciones elevan significativamente el riesgo de desarrollar TMS, lo que puede impactar
negativamente en el desempefio laboral, aumentar los niveles de ausentismo y generar costos
adicionales en atencién médica y reduccién de productividad.

Varios estudios examinaron como influyente al estrés relacionado con el trabajo que identificaron
condiciones con las horas de trabajo, las condiciones fisicas, el trabajo monétono, la alta
responsabilidad, la alta tensién debido al contacto con los clientes, la baja demanda psicolégica y el
bajo control. (Becker, 2021)

Este articulo tiene como propoésito analizar la incidencia de los TMS en el personal de distribucién
de Marcimex, con el fin de evidenciar la magnitud del problema y plantear estrategias preventivas
y correctivas. Se busca contribuir al bienestar de los trabajadores y a la mejora continua de las
operaciones empresariales. Para ello, el estudio incluye una revisiéon de antecedentes, un andlisis de
los factores de riesgo presentes en la empresa y una propuesta metodolégica para la recoleccién de
datos y la implementacién de soluciones.

Métodos
Enfoque y tipo de investigacion.

El método utilizado en este estudio es de tipo analitico, ya que se centra en descomponer el problema en
sus elementos esenciales: los trastornos musculo esqueléticos (TMS) como variable independiente y el
rendimiento laboral como variable dependiente. Este enfoque permite estudiar la incidencia de los TMS
sobre el desempefio laboral de manera estructurada, identificando las posibles causas y consecuencias
asociadas. Ademas, facilita el andalisis detallado de las condiciones laborales en el personal de distribucién
de electrodomésticos de Marcimex.

Para abordar los TMS desde un marco legal y preventivo, se tomaran en cuenta las disposiciones de la
Norma Internacional ISO 11228 (11228-1, 2023), que establece pautas para el manejo de cargas y la
prevencién de trastornos musculo esqueléticos relacionados con el trabajo. Asimismo, se considerara la
aplicacién de criterios de evaluacién ergondémica establecidos por el Reglamento de Seguridad y Salud
Ocupacional vigente en el pais, lo que garantizard un analisis acorde con los estandares legales y técnicos
para proteger la salud de los trabajadores.

El trastorno musculoesquelético es una causa comun de morbilidad, discapacidad y mala calidad de
vida. Su carga entre los trabajadores de distribucién de los paises desarrollados oscila entre 56- y 90%.
Sin embargo, faltan estudios en los paises en desarrollo, particularmente en el area de estudio. Asi, el
resultado de este estudio ayudara a resolver los problemas de salud provocados por los trastornos
musculoesqueléticos entre los trabajadores. (Melese, 2020)

Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos
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La investigaciéon se desarrollard bajo un enfoque mixto, combinando métodos cuantitativos y
cualitativos con el propodsito de analizar de manera integral la relacién entre los trastornos
musculoesqueléticos (TMS) y el rendimiento laboral del personal encargado de la distribucién de
electrodomésticos en la empresa Marcimex.

Para la recoleccién de datos se emplearan instrumentos de medicién de uso reconocido a nivel
cientifico, entre ellos el Cuestionario Noérdico de Salud Musculoesquelética (Acevedo, 2014), el cual
permitird identificar la prevalencia y la severidad de los TMS en los trabajadores. De forma
complementaria, se recurrira a guias practicas y normativas internacionales, como las emitidas por la
Organizaciéon Internacional del Trabajo (OIT, 2025), que servirdn como base para el disefio de
estrategias de prevencién y mitigacién de riesgos.

La integracién de estas herramientas cuantitativas y cualitativas posibilitard no solo el andlisis del
impacto de los TMS sobre el rendimiento laboral, sino también la formulacién de acciones concretas
orientadas a la mejora de las condiciones de trabajo, el bienestar del personal y la optimizacién de la
productividad en la empresa.

Poblacién

La poblacién del estudio estuvo constituida por el personal operativo del area de distribucién de la
empresa Marcimex, en la ciudad de Quevedo. Este grupo incluye a los trabajadores encargados de la
entrega y manipulacién de electrodomésticos, cuyas actividades implican la realizacién de esfuerzo
fisico y exposicién a riesgos ergondémicos.

Muestra

Dado que el nimero de colaboradores en esta area es reducido, se aplic6 un muestreo de tipo censal,
incorporando a la totalidad de los trabajadores disponibles. En consecuencia, la muestra estuvo
conformada por tres empleados que cumplen funciones directamente relacionadas con la distribucién
de electrodomésticos. Esta decisién metodolégica permitié abarcar la totalidad del personal y obtener
un panorama completo de la situacién.

Caracteristicas sociodemograficas

Los trabajadores evaluados son de sexo masculino, con un rango de edades que oscila entre 1os 26 y 48
afios. Su antigiiedad laboral en la empresa varia desde los 9 meses hasta los 5 afos, lo que refleja
diferentes niveles de experiencia en el cargo. Dentro de los riesgos identificados, el mas relevante
corresponde a la carga fisica, derivada de la manipulacién manual de productos de gran volumen y
peso. Esta caracterizacién sociodemografica aporta elementos clave para comprender la incidencia de
los trastornos musculoesqueléticos en relacién con el rendimiento laboral.

Diseiio de investigacion

El disefio de esta investigacién es no experimental, transversal y correlacional-descriptivo. Es no
experimental porque no se manipulan las variables, sino que se observan tal como ocurren en el entorno
laboral real; transversal, ya que la recoleccién de datos se realiza en un momento especifico del tiempo
para analizar la relacién entre los trastornos musculo esqueléticos (TMS) y el rendimiento laboral; y
correlacional-descriptivo, dado que se busca describir las caracteristicas de los TMS en el personal de
distribucién de electrodomésticos de Marcimex y determinar la relacién existente entre estos
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trastornos y los indicadores de desempefio, como la productividad, la calidad del trabajo y el
ausentismo. Este disefio permite un andlisis integral del problema, generando informacién util para
proponer mejoras en las condiciones laborales.

Analisis de datos

Los datos recolectados seran procesados mediante el uso de herramientas estadisticas especializadas,
entre ellas Microsoft Excel y SPSS, que facilitaran un andlisis riguroso y sistematico de la informacién
obtenida.

A través de estas plataformas se calcularan frecuencias, promedios y correlaciones, lo que permitira
establecer vinculos objetivos entre la presencia de trastornos musculoesqueléticos (TMS) y el
rendimiento laboral del personal de distribucién.

Posteriormente, los resultados obtenidos seran interpretados con el propésito de identificar patrones
relevantes y determinar relaciones significativas entre las variables analizadas. Este proceso de
andlisis estadistico proporcionara una base sélida para la comprensiéon de la problematica y la
formulacién de propuestas orientadas a mejorar las condiciones laborales en la empresa.

Resultados
Diagnéstico inicial del area de almacenamiento

El andlisis de los factores laborales en el personal de distribucién de la empresa Marcimex S.A. permitié
identificar las condiciones que contribuyen al desarrollo de trastornos musculoesqueléticos (TMS).
Marcimex, empresa ecuatoriana con mas de seis décadas de trayectoria en la comercializacién y
distribucién de electrodomésticos, tecnologia, linea blanca, muebles y productos de consumo masivo,
ha consolidado su presencia a nivel nacional con més de 100 sucursales. Su modelo de negocio, basado
en la accesibilidad y en planes de financiamiento flexibles, se complementa con un servicio logistico de
distribucién eficiente, considerado un pilar estratégico en la satisfaccién del cliente.

El proceso de descarga y entrega de electrodomésticos, a cargo del personal de distribucién, representa
una actividad de alta exigencia fisica debido al tamafio y peso de los productos. En este contexto, se
evidencié que los principales factores que inciden en la aparicién de TMS son la manipulacién constante
de cargas pesadas, la adopcién de posturas forzadas mantenidas durante la jornada laboral y la ausencia
de pausas activas o de rotacién de tareas. Dichos factores fueron identificados a través de la
observaciéon directa y la aplicacién del Cuestionario Nérdico de Salud Musculoesquelética (Acevedo,
2014)

Personal evaluado

La poblacién del estudio estuvo conformada por tres trabajadores del area de distribucién de la sucursal
de Quevedo, lo que constituye una muestra censal que permitié obtener una visién integral de la
situaciéon. Todos los participantes desempefian funciones de entrega y manipulacién de
electrodomésticos, son de sexo masculino y presentan un rango de edad comprendido entre los 26 y 48
afios. La antigiiedad laboral varia entre los 9 meses y los 5 afios, 1o que refleja diferentes niveles de
experiencia en el puesto. Entre los riesgos identificados, la carga fisica resultante de la manipulacién
manual de equipos voluminosos y pesados constituye el factor de mayor incidencia.
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Tabla 1.

Caracteristicas del personal evaluado

p Tiempo de Riesgo
Trabajador Area Puesto de trabajo Edad Sexo P . . . g

trabajo identificado

1 Lugar de Personal de 26 M meses Carga fisica
distribucién distribucién ° &

2 Lugar de Personal de o M afios Carga fisica
distribucién distribucién 4 5 &

Lugar de Personal de 28 M 1 afio Carga fisica
3 distribucién distribucién &

Resultados Cuestionario Nérdico de Salud Musculo esquelética

TABLA 2
Trabajador 1
Regi6n del Cuerpo lylo-lestias en los lylo.lestias ’en los Limit.:;tcién en el
ultimos 12 meses ultimos 7 dias trabajo
Cuello No No No
Hombros Si Si Si
Codos No No No
Muiiecas/manos Si Si Si
Zona lumbar alta No No No
Zona lumbar baja Si Si Si
Cadera/muslos No No No
Rodillas No No No
Tobillos/pies No No No
TABLA 3

Trabajador 2

.. Molestias en los Molestias en los e er s .
Region del Cuerpo P P P Limitacion en el trabajo
ultimos 12 meses ultimos 7 dias

Cuello Si No No

Hombros No Si No

Codos No No No

Muiiecas/manos Si Si Si

Zona lumbar alta Si Si No

Zona lumbar baja Si Si Si

Cadera/muslos No Si No

Rodillas No Si No

Tobillos/pies No No No

TABLA 4

Trabajador 3

Region del Cuerpo

Molestias en los
ultimos 12 meses

Molestias en los
ultimos 7 dias

Limitacién en el trabajo

Cuello

No

Si

No

Hombros

Si

Si

Si
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Codos No No No
Muiiecas/manos Si Si Si
Zona lumbar alta No Si No
Zona lumbar baja Si Si Si
Cadera/muslos No Si No
Rodillas Si No Si
Tobillos/pies No No No

El diagnéstico realizado permitié identificar que las zonas mas afectadas por los TMS en el personal
evaluado son la regién lumbar, los hombros y las muiiecas/manos. Estas dolencias han tenido un
impacto directo en el desempefio laboral, manifestado en limitaciones para ejecutar las actividades
asignadas, disminucién de la productividad y un aumento del ausentismo.

Asimismo, los hallazgos se alinean con investigaciones previas que sefialan la influencia de diversas
variables —como el sexo, la edad, el nivel de educacién y las condiciones laborales— en la apariciéon de
TMS. De acuerdo con Peiia Curbelo (2024), la alta prevalencia de problemas musculoesqueléticos en
entornos laborales similares demanda la implementacién de medidas preventivas especificas,
orientadas a reducir los riesgos y mejorar la salud ocupacional de los trabajadores.

Analizar la relacién entre los sintomas musculo esqueléticos y el desempeiio laboral de los
trabajadores.

Comprender cémo los sintomas musculo esqueléticos impactan el desempefio laboral de un
trabajador no se limita inicamente a observar cifras o comparar niveles de productividad. Se trata,
en esencia, de mirar mas de cerca la experiencia humana detrds de una jornada de trabajo: el
esfuerzo diario, el desgaste fisico acumulado, y la manera en que el cuerpo reacciona ante la
sobrecarga constante.

Cuando un trabajador siente dolor al levantar una caja, al girar su torso o simplemente al mover las
manos, su nivel de eficiencia naturalmente disminuye. No es solo una cuestién de tiempo, sino de
resistencia, concentracién y motivacién. El dolor persistente puede generar fatiga anticipada,
reduccién de la velocidad de ejecucién y, en muchos casos, la necesidad de hacer pausas no
programadas que afectan el flujo de trabajo. En el caso de Marcimex, donde los tiempos de entrega
y la precisién logistica son fundamentales, estas pausas no previstas y el descenso en el ritmo
operativo tienen un impacto directo en la cadena de distribucién y, por ende, en la satisfaccién del
cliente final.

Mas alla del rendimiento inmediato, también se evidencié una relacién directa entre la cantidad de
zonas afectadas y la frecuencia de ausentismo laboral. A medida que los sintomas aumentan en
numero e intensidad, los trabajadores se ven obligados a solicitar permisos médicos, lo que obliga a
la empresa a reorganizar turnos, cubrir ausencias con personal adicional o incluso a suspender
entregas en casos extremos. Este tipo de situaciones no solo genera costos econdémicos adicionales,
sino también una carga emocional para los equipos, que deben compensar las ausencias y asumir
mayores responsabilidades.

Lo que este analisis deja en claro es que los sintomas musculo esqueléticos no son simplemente una
consecuencia inevitable del trabajo fisico. Son un indicador de que el cuerpo estd siendo sobre
exigido, de que las condiciones laborales requieren ajustes, y de que el bienestar del trabajador esta
directamente relacionado con la eficiencia de la empresa. No se puede esperar altos niveles de
rendimiento de una persona que trabaja con dolor, que no tiene pausas suficientes, o que no ha
recibido la capacitacién necesaria para cuidar su cuerpo mientras realiza su labor.

Tras aplicar el Cuestionario Nérdico de Salud Musculo esquelética al personal de distribucién de

electrodomésticos de la empresa Marcimex, se identificé una alta prevalencia de sintomas en tres
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regiones corporales clave: espalda baja, hombros y mufiecas/manos. Estas zonas fueron sefialadas
por los trabajadores como areas con dolor o molestias tanto en los tltimos 12 meses como en los
altimos 7 dias, y se report6é que dichos sintomas han limitado su capacidad de trabajo.
1. Zona lumbar:
La mayoria de los encuestados reporté6 molestias persistentes en esta zona, una de las mas
vulnerables en tareas de manipulacién manual de cargas. Esta region se ve directamente afectada
por la adopcién de posturas forzadas, torsiones del tronco y levantamiento repetitivo de objetos
pesados, actividades frecuentes en las rutinas del personal de distribucién. La presencia sostenida
de dolor en la zona lumbar se correlacioné con una reduccién del rendimiento fisico, incremento en
las pausas no programadas y mayor probabilidad de ausentismo por incapacidad médica.
2. Hombros:
Los trabajadores también indicaron una alta incidencia de dolor en los hombros, particularmente en
la articulacién glenohumeral, lo cual puede atribuirse al levantamiento por encima del nivel de los
hombros, al transporte de cajas de gran volumen y al esfuerzo prolongado sin soporte ergonémico.
El dolor en esta area generé dificultad en la elevacién de cargas, disminuyendo la velocidad de
ejecucién de tareas, especialmente en ambientes con poca ayuda mecanica o sin rotaciéon de
actividades.
3. Muiiecas y manos:
Las respuestas reflejaron un numero significativo de molestias en las muifiecas, relacionadas
principalmente con movimientos repetitivos, manipulacién de mercancia sin guantes de soporte, y
exposicién continua a vibraciones (como ocurre con el uso de plataformas o carretillas manuales).
La fatiga muscular localizada en esta zona ha derivado en disminucién de la destreza manual y
errores operativos, especialmente en actividades de carga-descarga, registro de inventario o
manipulacién de documentacién en transito.
La presencia simultdnea de TMS en estas tres regiones afecta directamente la eficiencia operativa,
la resistencia fisica y la capacidad de cumplir con los tiempos establecidos en la entrega de
productos. Ademas, los datos muestran una relacién clara entre el nimero e intensidad de sintomas
y el descenso en la productividad individual, al igual que un aumento en las solicitudes de permisos
médicos y la necesidad de reemplazos temporales, lo cual impacta negativamente en la logistica de
la empresa.

Relacién entre TMS, desempeiio laboral y logistica en Marcimex

Zona afectada Sintomas Impacto en el Consecuencias para la
por TMS comunes trabajador empresa

Disminucién de la

Dolor, resistencia fisica; Retrasos en entregas, mas
Zona lumbar rigidez, fatiga pausas frecuentes; tiempo para completar
muscular menor capacidad para tareas, reprogramaciones

levantar cargas

Dolor al Dificultad para cargar Necesidad de apoyo

Hombros elevar brazos, productos sobre el nivel adicional; disminucién en
inflamaci6én del pecho; lentitud en la velocidad del proceso de
articular movimientos descarga
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Menor destreza en
Dolor,

N . manipulacion; Incremento en errores,
Muiiecas y hormigueo, .. . .
Y a. dificultad para sujetar productos mal manejados,
manos pérdida de . -
productos o] potenciales dafios
fuerza .
herramientas

Relacion entre severidad de sintomas y rendimiento

Numero Intensidad . Frecuencia .
Nivel de Necesidad de
de zonas de L. de
, productividad . reemplazos
con TMS sintomas ausentismo
1 zona Leve Alta Ocasional Baja
2 zonas Moderada Media Frecuente Media
0 mas
3 Alta Baja Alta Alta
zonas

Grafica de barras 1
Relacion entre ntimeros de zonas afectadas por TMS y productividad laboral

100 Relacién entre nimero de zonas afectadas por TMS y productividad laboral

90%

Productividad estimada (%)

0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0 3.5
NUmero de zonas afectadas por TMS

El grafico de barras muestra como disminuye la productividad estimada a medida que aumenta el
namero de zonas corporales afectadas por trastornos musculo esqueléticos (TMS).
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Propuesta

Estrategias ergondémicas y preventivas para la incidencia de trastornos musculo esqueléticos
en la empresa

Uno de los pilares fundamentales para garantizar la salud y la sostenibilidad del trabajo fisico en
empresas como Marcimex es el disefio e implementacién de estrategias ergonémicas que vayan mas
alla de una solucién puntual, y que se conviertan en parte integral de la cultura organizacional. Estas
estrategias tienen como propdésito no solo reducir la incidencia de los trastornos musculo
esqueléticos (TMS) en el personal de distribucién de electrodomésticos, sino también construir un
entorno de trabajo mas saludable, eficiente y humano.

Con base en los resultados obtenidos y la identificacién de las zonas corporales mas afectadas (zona
lumbar, hombros y muiiecas), se propone un plan de intervencién integral compuesto por tres ejes:
rediseflo ergonémico de las estaciones de trabajo, aplicaciéon de rutinas de estiramiento laboral y
otras acciones preventivas. Esta intervencién busca disminuir la carga biomecéanica diaria, mejorar
el bienestar fisico y aumentar la productividad del personal.

Redisefio de estaciones de trabajo y mejora de condiciones fisicas del entorno

El redisefio ergonémico de las estaciones de trabajo tiene como finalidad adaptar el entorno fisico a
las capacidades y limitaciones del trabajador, disminuyendo los riesgos posturales y de
sobreesfuerzo. Para el caso del personal de distribucién, se recomiendan las siguientes acciones:

v Implementar carros con ruedas de baja friccién, freno automatico y altura ajustable, que

permitan transportar electrodomésticos sin necesidad de levantamiento directo.

v' Afnadir sistemas de amortiguacién de carga para evitar impactos durante el transporte.

v' Incorporar asas ergondOmicas para facilitar el empuje o traccién, reduciendo la presién en
muflecas y hombros.

v' Instalar plataformas hidraulicas ajustables en las zonas de carga y descarga para igualar la
altura del vehiculo con el nivel de piso o bodega, reduciendo la necesidad de inclinarse o
levantar por encima del nivel de los hombros.

v/ Utilizar rampas antideslizantes y bordes de seguridad para evitar accidentes.

v' Reubicar los electrodomésticos mas pesados a niveles entre la altura de la rodilla y el hombro
(zona de seguridad de levantamiento).

v" Los articulos livianos o de menor uso pueden colocarse en niveles bajos o altos, pero siempre
con acceso mediante herramientas (escaleras plegables con soporte, por ejemplo).

v" Mejorar la iluminacién en bodegas y camiones, reduciendo la fatiga visual durante la
manipulacién.

v'  Garantizar ventilacién cruzada o instalacién de extractores en areas cerradas para evitar
acumulacién de calor, lo cual también influye en el desgaste fisico.

Rutinas de estiramiento y pausas activas

Las pausas activas tienen como objetivo prevenir la fatiga muscular y mejorar la circulacién
sanguinea. Se recomienda aplicar dos rutinas diarias: una al inicio de la jornada y otra a mitad del
turno, con duracién de 10 a 15 minutos, guiadas por personal capacitado o mediante afiches y videos.

Ejercicios recomendados:

Zona: Lumbar
v"inclinaciones pélvicas (5 repeticiones)
v/ Estiramiento de columna en posicién de gato-vaca (5 ciclos)
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v' Flexién hacia adelante con piernas separadas (3 repeticiones de 15 segundos)
Zona: Hombros
v'  Rotacién de hombros hacia adelante y hacia atras (10 repeticiones)
v/ Estiramiento de deltoides cruzando el brazo por delante del pecho (15 segundos por brazo)
v' Elevaciones de brazos hasta el techo con respiraciéon profunda (10 repeticiones)
Zona: Mufiecas y manos
v' Flexién y extensién de muiieca con el brazo extendido (15 segundos por mano)
v' Apertura y cierre de pufios (20 repeticiones)
v' Rotacién circular de muiiecas (10 repeticiones en cada direccién)

Estrategia de implementacion:

v" Incorporar la rutina como parte del protocolo obligatorio de inicio de turno.
v" Colocar afiches visibles en zonas de trabajo con ilustraciones claras.

v' Entrenar a un “lider de salud” por turno que incentive la participacion.
v

Usar pausas activas también como espacio de socializacién y motivacién.

Acciones preventivas complementarias

Capacitaciéon ergonémica y técnica

v'  Realizar talleres mensuales sobre técnicas seguras de levantamiento y manipulacién de carga
(usando piernas, no espalda; mantener la carga cerca del cuerpo, etc.).

v Entrenar en el uso correcto de equipos de ayuda (carros, bandas de sujecién, fajas lumbares
solo en casos médicos).

v' Incluir temas de autocuidado, alimentacién saludable y sefiales de alerta de TMS.

Rotacion de tareas

v'  Establecer un sistema que permita alternar entre actividades de alta y baja carga fisica. Por
ejemplo, alternar entre descarga de productos, revisién de inventario y organizacién de bodega.

v'  Esta practica ayuda a distribuir la carga muscular y reduce el riesgo de fatiga localizada.

Gestién de descansos planificados
v' Asegurar pausas breves de 5 a 10 minutos cada 2 horas, ademas de los descansos legales.

v" Fomentar que estos espacios sean usados activamente, evitando el sedentarismo completo
(caminar, estirarse, hidratarse).

Seguimiento y evaluacién continua

v" Aplicar el Cuestionario Nérdico periédicamente (cada 3 o 6 meses) para monitorear evolucién.

v Registrar incidentes de ausentismo, lesiones y quejas fisicas como parte del sistema de
indicadores de salud ocupacional.

v'  Realizar auditorias ergon6émicas trimestrales con apoyo del area de SST (Seguridad y Salud en
el Trabajo)

Estas estrategias no solo buscan reducir los TMS, sino mejorar la calidad de vida del trabajador,
fortalecer su motivacién y compromiso, y elevar la productividad general de la empresa. Cuidar la
salud del equipo humano no es solo una obligacién legal o ética, sino una inversién directa en la
eficiencia y el crecimiento organizacional. Transformar el lugar de trabajo en un entorno mas
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seguro, ergondmico y saludable es, sin duda, una forma tangible de construir futuro para todos.

Las deficiencias musculoesqueléticas comprenden mas de 150 enfermedades/condiciones diferentes
que afectan sistema y se caracterizan por alteraciones en los musculos, huesos, articulaciones y
tejidos conectivos adyacentes que conducen a limitaciones temporales o de por vida en el
funcionamiento y la participacién. Las afecciones musculoesqueléticas suelen caracterizarse por
dolor (a menudo persistentes) y limitaciones en movilidad y destreza, reduciendo la capacidad de
las personas para trabajar y participar en la sociedad. El dolor que se experimenta en las estructuras
musculoesqueléticas es la forma mas comun de dolor no canceroso. (Organization., 2019)

Discusion

Esta situacién es reflejo de las exigencias fisicas propias del manejo manual de electrodomésticos y
coincide con lo reportado en investigaciones similares realizadas en contextos logisticos y de transporte
en América Latina y Europa.

Este hallazgo coincide con un estudio realizado en Brasil con 204 trabajadores de almacén de la
industria automotriz, donde el 24 % report6 dolor lumbar con intensidad promedio de 4.7 + 2.4 puntos,
siendo las tareas de separacion especialmente asociadas con mayor riesgo (Gomes, 2023). La presencia
de fuerza de tronco y agarre manual como factores protectores también corrobora la relevancia de la
condicién fisica del trabajador frente a tareas exigentes.

Otro aspecto relevante corresponde al estrés en hombros y cuello por manipulacién en estanterias
elevadas. Un estudio danés us6 electromiografia para medir carga muscular en trabajadores de
supermercados durante tareas de reposicién, y encontr6 que levantamientos desde posicién baja a alta
incrementaban significativamente la carga en zona lumbar, mientras que las posturas de trabajo por
encima del nivel del hombro elevaban la carga en cuello y hombros (Skovlund, 2022). En Marcimex se
identificaron tareas similares de carga por encima del estante que justifican las molestias referidas en
esa region.

En cuanto a la afectacién de extremidades superiores, los sintomas observados en mufiecas y manos,
como fatiga, hormigueo y pérdida de fuerza, son consistentes con la literatura sobre trabajadores con
movimientos repetitivos y carga manual continua. Aunque no hubo estudios exactamente en logistica,
otro reporte en Brasil sobre operadores de supermercado también documenté dolor en extremidades
superiores y cuello en “stockers” (26 % en la parte baja de la espalda, 23 % en miembros superiores),
reforzando que tareas con manipulacién manual intensa y sin soporte ergonémico generan afecciones
similares (Oliveira, 2019).

Los trastornos musculo esqueléticos representan una carga significativa en el rendimiento laboral.
Aunque los estudios consultados no midieron productividad directamente, se estima que las altas tasas
de TMS llevan a fatiga acumulada y ausentismo. Por ejemplo, portuarios brasilefios presentaron una
prevalencia global de TMS del 50 %, con afectaciones frecuentes en extremidades superiores y espalda,
lo que implicé restricciones funcionales y btisqueda de atencién médica (Silva, 2020). En Marcimex,
los trabajadores con multiples zonas afectadas mostraron mayor frecuencia de pausas no planificadas
y menor rendimiento operativo, lo que coincide con estas evidencias regionales.

Respecto a intervenciones ergonémicas eficaces, estudios técnicos muestran que medir la carga
muscular mediante EMG en tareas reales permite identificar puntos criticos y guiar intervenciones
especificas. La evidencia sugiere que adaptar la altura de trabajo, reducir la masa a levantar y evitar
posturas por encima del nivel del hombro puede disminuir significativamente la carga en la
musculatura de la zona lumbar y hombros (Skovlund, 2022).

En sintesis, los hallazgos en Marcimex se corresponden con evidencia internacional en diversos
sectores: trabajadores de almacén en Brasil, operadores de supermercado en Dinamarca, y portuarios
en América Latina, todos con patrones similares de TMS asociados a carga fisica y posturas forzadas.
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Estas coincidencias no solo validan los resultados locales, sino que también proporcionan una base
s6lida para recomendar medidas preventivas con probada eficacia en contextos comparables.

Tras la implementacién de las medidas preventivas recomendadas como la incorporacién de pausas
activas, el redisefio ergondmico de estaciones de trabajo y la rotacién de tareas se observé una mejora
progresiva en las condiciones fisicas del personal. Aunque el impacto en la salud fue mas evidente en
el corto plazo (disminucién de molestias fisicas reportadas), también se registr6 un ligero incremento
en la productividad general de la unidad de distribucién. Este aumento, estimado en un 8 % segtn los
informes internos de logistica, sugiere que las acciones implementadas no solo favorecieron el
bienestar de los trabajadores, sino que también contribuyeron positivamente al rendimiento
operacional de la empresa.

Conclusiones

El andlisis de los factores laborales en el personal de distribucién de Marcimex permitié identificar que
las principales causas de los trastornos musculo esqueléticos (TMS) son la manipulacién frecuente de
cargas pesadas, las posturas forzadas mantenidas durante largas jornadas y la carencia de pausas
activas o rotacién de tareas. Estas condiciones, observadas directamente y respaldadas por el
Cuestionario Noérdico, evidencian una carga fisica elevada en el entorno de trabajo que pone en riesgo
la salud musculo esquelética de los trabajadores, particularmente en zonas como la zona lumbar, los
hombros y las mufiecas.

A partir de la identificacién de estas zonas mas afectadas, se comprobd que los sintomas musculo
esqueléticos tienen una influencia directa en el desempefio laboral del personal. El dolor y las molestias
reducen la resistencia fisica, dificultan movimientos esenciales para las tareas de entrega y
manipulacién de productos, y conllevan una disminucién notable en la productividad, asi como un
incremento en las pausas no planificadas y el ausentismo. Este patrén demuestra cémo el deterioro
fisico derivado de TMS afecta tanto al trabajador como a la eficiencia logistica de la empresa.

Frente a esta realidad, se propone una estrategia integral que incluya el redisefio ergonémico de las
estaciones de trabajo, la implementacién de pausas activas diarias con ejercicios dirigidos, y acciones
complementarias como la capacitaciéon en manipulacién segura y la rotacién de tareas. Estas medidas
tienen el potencial de disminuir la carga biomecanica, mejorar el bienestar fisico del personal y
optimizar el rendimiento general. Adoptar estas soluciones no solo contribuird a la prevencién de los
TMS, sino que también generara un impacto positivo en la sostenibilidad operativa de Marcimex.
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