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Resumen
El presente estudio analizo la efectividad de las sillas ergondmicas en la disminucion del
dolor lumbar en el personal administrativo de la Empresa Publica Metropolitana de Servicios
Aeroportuarios y Gestion de Zonas Francas y Regimenes Especiales de la ciudad de Quito.
Se partio del reconocimiento de que el trabajo sedentario prolongado, el disefio inadecuado
del mobiliario y la falta de habitos posturales saludables representan factores de riesgo
ergondémico relevantes que afectan la salud musculoesquelética de los trabajadores. Para
abordar este problema, se propone una estrategia integral que combine la implementacion
de sillas ergon6micas ajustables, la capacitacion continua en higiene postural y el monitoreo
periodico de las condiciones laborales. La metodologia se bas6 en una revision bibliografica
de estudios cientificos relacionados con la ergonomia, el dolor lumbar ocupacional y las
intervenciones en entornos administrativos. Se consideraron fuentes nacionales e
internacionales, asi como el marco normativo ecuatoriano en materia de salud y seguridad
ocupacional. Ademas, se identificaron evidencias empiricas que respaldan la efectividad de
las intervenciones ergondmicas. Los resultados de la revision indican que las sillas
ergonomicas, cuando se utilizan correctamente y se ajustan a las caracteristicas fisicas del
usuario, permiten una notable reduccion en la incidencia de molestias lumbares y mejoran
el confort postural y la productividad. Se mostraron las medidas, al ser acompanadas de
programas de capacitacion y seguimiento, tuvieron un impacto positivo tanto en la salud
fisica como en el bienestar psicologico del personal, destacando la importancia de integrar
la ergonomia como una politica sostenida dentro de las organizaciones. Palabras clave:
Ergonomia; dolor lumbar; salud ocupacional; sillas ergonomicas; higiene postural.
Abstract

This study examined the effectiveness of ergonomic chairs in alleviating low back pain
among administrative personnel at the Metropolitan Public Company of Airport Services
and Management of Free Zones and Special Regimes in Quito. It acknowledged that
prolonged sedentary work, inadequately designed furniture, and a lack of healthy postural
habits are significant ergonomic risk factors affecting workers' musculoskeletal health. To
address this, an integral strategy is proposed, combining the implementation of adjustable
ergonomic chairs, continuous training in postural hygiene, and periodic monitoring of
working conditions. The methodology was grounded in a bibliographic review of scientific
studies related to ergonomics, occupational low back pain, and interventions within
administrative settings. The review encompassed both national and international sources,
along with the Ecuadorian regulatory framework for occupational health and safety.
Furthermore, empirical evidence supporting the effectiveness of ergonomic interventions
was identified for comprehensive analysis. The review's findings indicate that ergonomic
chairs, when correctly utilized and meticulously adjusted to individual user characteristics,
lead to a notable reduction in the incidence of lumbar discomfort. They also significantly
enhance both postural comfort and overall productivity. These crucial measures, when
effectively complemented by well- structured and engaging training programs and
consistent, diligent follow-up protocols, demonstrably yield a positive and lasting impact
on both the physical health and the psychological well-being of the administrative staff. This
outcome emphatically underscores the critical importance of integrating ergonomics as a
sustained, fundamental organizational policy, fostering a healthier, more comfortable, and
ultimately more productive work environment for all employees within the organization.
Keywords: Ergonomics; occupational health; ergonomics; ergonomic chairs; low back pain;
postural hygiene
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Introduccion.

La incidencia de dolor lumbar en el personal administrativo representa un
problema relevante dentro de la salud ocupacional, especialmente en
ambientes donde predomina el trabajo sedentario y el uso prolongado de
mobiliario inadecuado. Dentro de la revision se ha demostrado que los
trabajadores de oficina, al pasar extensas jornadas en posicion sedente,
presentan una alta prevalencia de trastornos musculoesqueléticos, siendo el

dolor lumbar uno de los mas frecuentes (Molina et al., 2023).

La ergonomia en el diseno de sillas ha cobrado importancia como una
estrategia preventiva destinada a reducir molestias y lesiones asociadas al
trabajo de oficina. Esta revision bibliografica se llevo a cabo bajo un enfoque
cualitativo, utilizando la técnica de analisis documental. Se revisaron
estudios sistematicos disponibles en bases de datos especializadas. El
analisis permitié comparar diferentes perspectivas y sintetizar los hallazgos
mas relevantes sobre la relacion entre el uso de sillas ergonémicas y la

disminucioén del dolor lumbar en oficinas.

La seleccion de fuentes fue intencionada, dando prioridad a investigaciones
centradas en la eficacia de los disefios ergonomicos y en la necesidad de
medidas complementarias como la capacitacion en higiene postural. La
finalidad principal del presente estudio es analizar la efectividad del uso de
sillas ergondmicas en la reduccion del dolor lumbar entre el personal
administrativo de la Empresa Publica Metropolitana de Servicios
Aeroportuarios y Gestion de Zonas Francas y Regimenes Especiales de Quito.
Se busca generar evidencia que sustente futuras intervenciones en salud
ocupacional y ergonomia, orientadas a mejorar las condiciones laborales y el

bienestar de los trabajadores.
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El uso de sillas con soporte lumbar ajustable y mecanismos de regulacion en
altura y profundidad contribuye significativamente a la disminucion del
dolor lumbar en personas que permanecen sentadas por mas de seis horas
diarias. Sin embargo, su efectividad no es homogénea en todos los contextos.
Algunos estudios destacan que los beneficios aumentan cuando se combinan
con programas de educacion postural y pausas activas durante la jornada

laboral. (Perez, 2020).

La pregunta que orienta esta revision es la siguiente: ;En qué medida la
implementacion de sillas ergondmicas, junto con intervenciones educativas,
reduce la incidencia y severidad del dolor lumbar en el personal

administrativo de la empresa mencionada?

La evidencia sugiere que la inclusion de sillas ergondmicas debe formar parte
de una estrategia integral que también contemple la capacitacion y la
adopcién de habitos posturales saludables para lograr una prevencion
efectiva del dolor lumbar en el entorno laboral. Cabe mencionar que resulta
fundamental promover la adopcion de habitos saludables relacionados con
la postura corporal, como el mantenimiento de una correcta alineacion de la
columna, la realizacion de pausas durante la jornada laboral, y el
fortalecimiento muscular mediante ejercicios especificos. (Mena y Quinde,

2024).

Marco Teorico.

Segun, (Leon et al., 2024), la efectividad de las sillas ergondmicas en la
disminucion de dolores lumbares entre el personal administrativo se
fundamenta en los principios de la ergonomia, la salud ocupacional y la
normativa vigente sobre condiciones de trabajo. La ergonomia, segin la
Asociacion Internacional de Ergonomia “IEA”, es la disciplina cientifica que
estudia la relacion entre el ser humano y los elementos de un sistema, con el
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objetivo de optimizar el bienestar y el rendimiento laboral. Esta ciencia
abarca aspectos fisicos, cognitivos y psicosociales, y su aplicacion en el
entorno laboral busca adaptar el puesto de trabajo a las caracteristicas y
necesidades del trabajador para prevenir lesiones y enfermedades

profesionales.

Uno de los conceptos clave es el de ergonomia ocupacional, que se refiere a
la adaptacion del entorno laboral para alcanzar el bienestar del trabajador,
contribuyendo a la prevencion de lesiones y facilitando la correcta ejecucion
de las tareas. La ergonomia aplicada al disefio de mobiliario, como las sillas
de oficina, tiene un impacto directo en la salud musculoesquelética de los
empleados, especialmente aquellos que desarrollan actividades sedentarias

por periodos prolongados. (Chowdhury et al., 2023)

El dolor lumbar, definido como el malestar localizado entre el limite inferior
de las costillas y el limite inferior de las nalgas, es una de las afecciones mas
comunes entre trabajadores administrativos. Su intensidad puede variar en
funcion de la postura y la actividad fisica, y suele estar asociada a limitacion
dolorosa del movimiento. Diversos estudios han demostrado una relacion
significativa entre la ergonomia del puesto de trabajo y la incidencia de dolor
lumbar, destacando la importancia de intervenciones preventivas y

correctivas en el disefio y uso de sillas de oficina. (Luites et al., 2022).

Las teorias ergondmicas modernas, como el enfoque sistémico propuesto
por la Organizacion Internacional del Trabajo “OIT”, sostienen que la
prevencion de riesgos laborales debe considerar la interaccion compleja
entre el trabajador, las tareas, las herramientas y el entorno. Este enfoque
integral implica que la seleccion y el disefio de las sillas de oficina no pueden
analizarse de manera aislada, sino como parte de un sistema que influye en

el bienestar y la productividad del trabajador. La ergonomia fisica, en
A E
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particular, se centra en las caracteristicas antropométricas y biomecanicas
del usuario, buscando minimizar el estrés fisico y prevenir trastornos

musculoesqueléticos. (Avila y Restrepo, 2020).

Existen estandares internacionales y nacionales que establecen criterios
para el disefno y seleccion de sillas ergonomicas. Por ejemplo, la norma UNE-
EN 1335-1:2001 recomienda dimensiones y caracteristicas ajustables en las
sillas para adaptarse a la mayoria de los usuarios, considerando aspectos
como la altura, la profundidad y el soporte lumbar (Luis et al., 2022).
Asimismo, el Real Decreto 488/1997 en Espana regula las disposiciones
minimas de seguridad y salud relativas al trabajo con equipos de pantalla,
estableciendo que el asiento de trabajo debe ser estable, con altura regulable
y respaldo ajustable, para favorecer la adopcion de posturas adecuadas y

permitir cambios posturales durante la jornada laboral. (Koinonia et al., 2019)

A nivel internacional, la Norma ISO 6385 establece los principios
ergonomicos para el disenio de sistemas de trabajo, mientras que la Norma
EN ISO 9241 regula los requisitos ergonomicos para trabajos de oficina con
pantallas de visualizacion de datos. En América Latina, paises como
Colombia han desarrollado marcos legales especificos que obligan a
garantizar condiciones de trabajo seguras y adaptadas a las capacidades de
los trabajadores, como lo establece la Ley 378 de 1997 y la Norma Técnica

NTC 3955. (Medina y Diaz, 2024).

Por otro lado, el Codigo del Trabajo del Ecuador, en su Titulo VI sobre
Higiene y Seguridad en el Trabajo, refuerza esta responsabilidad al disponer
que el empleador debe proporcionar condiciones de trabajo adecuadas,
prevenir accidentes y enfermedades laborales, y adoptar medidas que
protejan la salud fisica de los empleados. Por su parte, el Reglamento de

Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente
Centro de Investigacion E E

Metrépolis www.metropolis.metrouni.us 598

=




Guzman, M; Quito, B; Vasconez, D. (2025) La Efectividad De Las Sillas Ergonémicas En La
Revista de Estudios G gbales Universigrios Djsminucion De Dolores Lumbares Entre El Personal Administrativo De La Empresa
MetrOPOIIS Publica Metropolitana De Servicios Aeroportuarios Y Gestion De Zonas Francas Y
Regimenes Especiales De La Ciudad De Quito. Metropolis. Revista de Estudios Globales
Universitarios, 6 (1), pp. 593-635

de Trabajo, emitido mediante Decreto Ejecutivo 2393 en 1986, obliga a las
empresas a realizar evaluaciones de riesgos en los puestos de trabajo,
incluyendo los de naturaleza ergonomica. Este reglamento respalda la
necesidad de contar con mobiliario que no genere posturas forzadas ni cause
dolencias fisicas por el uso prolongado, como ocurre con las sillas de oficina

mal diseniadas. (Medina y Diaz, 2024).

El diseno ergonomico de las sillas de oficina incluye caracteristicas como el
soporte lumbar ajustable, la regulacion de altura y profundidad del asiento,
la estabilidad y la posibilidad de realizar ajustes facilmente desde la posicion
sentada. Estas caracteristicas permiten al usuario mantener una postura
natural, alineando la columna y previniendo el encorvamiento, que es uno de
los principales factores desencadenantes del dolor lumbar. (Avila y Restrepo,

2020).

Estado del Arte

La literatura cientifica actual resalta de manera consistente que las sillas
ergonomicas, concebidas para adaptarse adecuadamente a la anatomia del
usuario y facilitar una correcta alineacion corporal, constituyen un elemento
fundamental dentro de las estrategias de prevencion de trastornos
musculoesqueléticos relacionados con el trabajo sedentario. (Amelia et al.,
2025b), menciona que estos disenos ergonomicos incluyen caracteristicas
especificas como el soporte lumbar ajustable, la regulacion en altura y
profundidad del asiento, el respaldo reclinable y los apoyabrazos moviles, los
cuales permiten al trabajador mantener una postura adecuada durante

largas jornadas laborales.

Diversas investigaciones como (Cruz, 2025), han demostrado que el uso de
este tipo de mobiliario no solo mejora el confort en el entorno de oficina,
sino que también contribuye significativamente a reducir la aparicion y

CIE]
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severidad del dolor lumbar, uno de los trastornos mas comunes entre el

personal administrativo.

Esta afeccion, asociada principalmente a posturas estaticas prolongadas y al
uso de sillas inadecuadas, puede afectar negativamente la productividad,
aumentar el ausentismo laboral y deteriorar la calidad de vida del trabajador.
Por lo tanto, la implementacion de sillas ergondmicas se considera una
medida prioritaria dentro del enfoque integral de ergonomia aplicada al
diseno del puesto de trabajo, con el fin de proteger la salud
musculoesquelética de los empleados y promover ambientes laborales mas

seguros, comodos y eficientes (Cardenas et al., 2023).

Segln un analisis reciente dado por Arriola y Chavez (2023), las sillas
ergonomicas ofrecen soporte lumbar adecuado, regulacion en altura y
profundidad del asiento, respaldo reclinable y materiales transpirables,
caracteristicas que contribuyen a mantener la alineacion natural de la
columna y reducir la fatiga muscular. Estas propiedades permiten que el
usuario adapte la silla a sus necesidades individuales, favoreciendo la
comodidad y disminuyendo el riesgo de lesiones asociadas a posturas
prolongadas y estaticas. Ademas, se destaca que una silla mal ajustada o
convencional carece de estos beneficios, incrementando la probabilidad de

problemas de espalda.

Un estudio transversal realizado por Ormas (2023), evalu6 las condiciones
ergonomicas y la prevalencia de dolor lumbar en trabajadores de oficina,
encontrando que aquellos con acceso a sillas ergonomicas ajustables
reportaron menor intensidad y frecuencia de dolor lumbar en comparacion
con quienes utilizaban mobiliario convencional. Este hallazgo coincide con
la revision sistematica de Casillas y Marifio (2025), que concluye que la

combinacion de sillas ergondmicas con pausas activas y educacion postural
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es mas efectiva para prevenir la lumbalgia que la aplicacion aislada de

cualquiera de estas estrategias.

Asimismo, investigaciones recientes resaltan que la efectividad de las sillas
ergonomicas depende no solo de sus caracteristicas técnicas, sino también
del correcto usoy ajuste por parte del usuario. Estudios sefialan que muchos
trabajadores no aprovechan plenamente las funciones ajustables debido a la
falta de formacion o desconocimiento, lo que limita los beneficios
potenciales. Por ello, se recomienda implementar programas de
capacitacion en ergonomia que incluyan la correcta configuracion del
mobiliario y la promocion de habitos posturales saludables (Villarroel et al.,

2025a).

En cuanto a la normativa, la Organizacion Internacional del Trabajo
establece directrices para la adecuacion ergondémica del mobiliario laboral,
enfatizando la necesidad de que las sillas cuenten con soporte lumbar,
ajustes de altura y respaldo, y permitan cambios posturales durante la
jornada. Estas recomendaciones se reflejan en normativas nacionales y
estandares internacionales como la ISO 9241, que regulan las condiciones
ergondmicas para trabajos con pantallas de visualizacion. Sin embargo, la
implementacion efectiva de estas normativas varia segin el contexto
institucional y geografico, lo que puede influir en la calidad y disponibilidad
del mobiliario ergonémico en diferentes entornos laborales (Zhiminaycela y

Ortiz, 2024).

Ademas, la literatura actual destaca beneficios adicionales de las sillas
ergonomicas que impactan en la productividad y bienestar general. Segun,
Perez (2020), estas sillas no solo promueven una buena salud postural y
previenen dolores de espalda, cuello y mufiecas, sino que también mejoran

la circulacion sanguinea, reducen la fatiga y el estrés corporal, y aumentan
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la concentracion y eficiencia laboral. Estos aspectos refuerzan Ila
importancia de invertir en mobiliario ergonémico como parte integral de las

politicas de salud ocupacional.

Varios estudios coinciden en que las sillas ergondmicas son efectivas para
disminuir el dolor lumbar cuando cumplen con criterios de disefio ajustable
y soporte adecuado, y cuando su uso se complementa con educacion
postural y habitos saludables. La normativa vigente respalda estas practicas,
aunque su aplicacion practica requiere atencion a factores institucionales y
culturales. Por tanto, el nivel de desarrollo del tema es avanzado y especifico,
con un enfoque multidisciplinario que integra disefio, formacion y normativa
para optimizar la salud ocupacional en trabajadores administrativos (Massiel

et al., 2021).

Desarrollo.

Factores de riesgo ergonémico en el entorno administrativo

En los entornos administrativos, donde el trabajo sedentario es una
constante debido a la naturaleza de las actividades que se realizan, los
factores de riesgo ergonOmico representan una amenaza significativa y
persistente para la salud musculoesquelética de los trabajadores. Esta
amenaza se manifiesta de manera particular en la zona lumbar, ya que es una
de las areas mas afectadas por la exposicion continua a posturas estaticas,
movimientos repetitivos y la falta de variedad en la actividad fisica a lo largo
de la jornada laboral. El dolor lumbar, por tanto, se ha convertido en una de
las principales causas de malestar, ausentismo y disminucion de la

productividad en este tipo de ambientes laborales. (Villarroel et al., 2025a)
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Estos riesgos ergonomicos no se limitan anicamente al disefio deficiente del
mobiliario de oficina, como sillas y escritorios que no se ajustan a las
necesidades individuales del usuario, sino que también estan estrechamente
relacionados con los habitos laborales adquiridos, como permanecer en la
misma posicion por periodos prolongados, adoptar posturas inadecuadas o
no realizar pausas activas durante la jornada. A esto se suma la falta de
conciencia sobre la importancia de una correcta higiene postural y la escasa
implementacion de medidas preventivas dentro de las organizaciones. Uno
de los principales factores es el trabajo sedentario y las posturas
prolongadas, ya que el personal administrativo suele pasar mas de seis horas
diarias en posicion sentada, muchas veces sin las condiciones adecuadas.
Permanecer inmovil durante largos periodos ejerce una presion constante
sobre la zona lumbar, disminuye la circulacion sanguinea y puede generar
tensiones musculares, contracturas y desgaste en los discos
intervertebrales. La falta de movimiento también reduce la actividad
muscular, lo que contribuye al debilitamiento de la musculatura que sostiene

la columna vertebral. (Casillas y Marifio, 2025).

Segin Leon et al. (2024), el disefio inadecuado del mobiliario de oficina,
especialmente de las sillas en muchos casos no estan disefiadas para
adaptarse a la anatomia del usuario. Las sillas sin soporte lumbar adecuado,
sin posibilidad de ajustar la altura del asiento o la inclinacion del respaldo,
obligan al trabajador a adoptar posturas forzadas y antinaturales,
incrementando la tension en la zona baja de la espalda. Esta situacion se ve
agravada cuando el resto del puesto de trabajo tampoco estan configurados
correctamente, generando una carga adicional para la columna y los

musculos posturales.
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Asimismo, Chowdhury et al. (2023), menciona que la falta de pausas activas
y educacion postural, ya que muchos trabajadores desconocen Ila
importancia de realizar movimientos regulares o de adoptar una postura
adecuada frente al computador. La ausencia de capacitacion sobre higiene
postural, junto con una cultura organizacional que no promueve descansos
breves y ejercicios de estiramiento, incrementa la probabilidad de
desarrollar  lesiones  por  esfuerzo repetitivo o  trastornos
musculoesqueléticos cronicos. La ergonomia, entendida como la adaptacion
del trabajo a la persona, requiere un enfoque integral que incluya tanto la

mejora del entorno fisico como la formacion continua de los empleados.

La prevencion del dolor lumbar en el personal administrativo no depende
unicamente del tipo de mobiliario utilizado, como las sillas o escritorios, sino
que requiere de un enfoque mas amplio e integral, basado en una evaluaciéon
ergonomica completa y detallada de cada puesto de trabajo. Esta evaluacion
debe considerar multiples factores que influyen en la postura y el confort del
trabajador, incluyendo la altura del mobiliario, la iluminacion, la ubicacion
de los equipos tecnologicos, los movimientos repetitivos, el nivel de
actividad fisica durante la jornada, asi como las caracteristicas fisicas

individuales de cada empleado. (Molina et al., 2023).

Es indispensable que toda evaluacion ergondomica que se realice en el
entorno administrativo esté acompanada de la implementacion oportuna,
planificada y sostenida de medidas correctivas que no se limiten tnicamente
a modificar el espacio fisico, sino que ademas estén orientadas a promover
transformaciones significativas en los habitos de trabajo de los empleados.
La ergonomia no debe entenderse solamente como una cuestion de
mobiliario, sino como una disciplina integral que abarca aspectos fisicos,

cognitivos y organizacionales. En este sentido, las acciones correctivas
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deben responder a una vision holistica que contemple tanto la adecuacion
del entorno como la concienciacion y formacion del personal. Entre las
medidas mas relevantes se encuentra la adaptacién personalizada del
mobiliario, especialmente de las sillas ergonomicas, a las caracteristicas
antropomeétricas de cada trabajador. Esto incluye ajustes en altura,
profundidad, respaldo, soporte lumbar y reposabrazos, garantizando una
postura saludable y comoda durante toda la jornada. Asimismo, es
fundamental incorporar pausas activas programadas dentro de la rutina
laboral, las cuales permiten interrumpir los periodos prolongados de
sedentarismo, promover el movimiento, activar la musculatura y reducir la
fatiga fisica y mental. Estas pausas no solo previenen dolencias
musculoesqueléticas, sino que también aumentan la concentracion y el

bienestar genera. (Ormas, 2023).

Trabajo sedentario y posturas prolongadas

El trabajo sedentario, caracteristico del entorno administrativo, implica la
permanencia prolongada en una misma posicion, especialmente la postura
sentada, durante la mayor parte de la jornada laboral. Esta condicion, si bien
puede parecer inofensiva a simple vista, conlleva importantes consecuencias
para la salud musculoesquelética de los trabajadores, en particular para la
region lumbar. Al permanecer sentado por varias horas sin interrupciones ni
cambios de postura, se incrementa la presion sobre los discos
intervertebrales, lo cual puede provocar compresion, desgaste prematuro y

dolor localizado en la parte baja de la espalda. (Balcazar y Solano, 2025).

La postura sentada de manera prolongada y en condiciones no ergonémicas
tiene un impacto considerablemente negativo sobre la alineacion natural de
la columna vertebral, comprometiendo la salud musculoesquelética del

trabajador a mediano y largo plazo. En el contexto de las oficinas y espacios
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administrativos, donde las jornadas laborales pueden extenderse durante
mas de ocho horas al dia, es comin que el personal adopte posturas
incorrectas sin ser plenamente consciente de ello. Estas posturas
inadecuadas incluyen, con frecuencia, inclinarse excesivamente hacia
adelante para alcanzar el teclado o visualizar documentos, encorvar los
hombros debido a la falta de soporte o a la altura inadecuada del escritorio,
y mantener la cabeza adelantada o en angulo forzado como resultado de un

monitor mal posicionado o sin ajuste de altura. (Alzate et al., 2022).

Este conjunto de malas posturas no solo rompe con la alineacion
biomecanica natural del cuerpo humano, sino que también genera tensiones
sostenidas y repetitivas en la musculatura profunda y superficial de la
espalda, el cuello y los hombros. Estas tensiones, al no ser compensadas con
pausas activas, estiramientos o cambios posturales frecuentes, terminan
provocando una sobrecarga cronica en el sistema musculoesquelético.
Como consecuencia, aparecen sintomas como rigidez, dolor constante,
hormigueo o fatiga muscular localizada, que en muchos casos evolucionan
hacia afecciones mas complejas como lumbalgias, dorsalgias, contracturas
musculares, compresion de nervios e incluso hernias discales. (Avila y

Restrepo, 2020).

Dominguez y Chavez (2021), manifiesta el trabajo sedentario esta vinculado
a una disminucion en la actividad fisica general del trabajador. La falta de
movimiento reduce la circulacion sanguinea, lo cual afecta la oxigenacion de
los tejidos musculares y puede provocar fatiga muscular mas rapidamente.
También se ha demostrado que permanecer en una misma posicion durante
largos periodos puede llevar a un acortamiento de ciertos grupos
musculares, como los flexores de la cadera, y al debilitamiento de otros,

como los extensores lumbares, lo que compromete la estabilidad postural.
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Diversos estudios en salud ocupacional han evidenciado que las jornadas
laborales prolongadas en sedestacion estan directamente relacionadas con
una mayor incidencia de dolor lumbar, especialmente cuando no se aplican
pausas activas ni se utilizan sillas adecuadas. Por ello, la solucion no solo
debe centrarse en el tipo de mobiliario, sino también en la reorganizacion
del tiempo de trabajo, promoviendo descansos breves cada hora para
realizar estiramientos o ejercicios de movilidad que ayuden a reducir la carga

sobre la columna vertebral. (Tomasina et al., 2022)

Diseno inadecuado del mobiliario de oficina

El disefio inadecuado del mobiliario de oficina, en especial de las sillas
utilizadas por el personal administrativo, representa un factor de riesgo
ergonodmico critico que incide directamente en la aparicion de dolores
lumbares y otras molestias musculoesqueléticas. En muchas instituciones,
tanto publicas como privadas, el mobiliario no estd adaptado a las
caracteristicas antropomeétricas de los trabajadores ni cumple con los
principios basicos de la ergonomia, lo que obliga a adoptar posturas forzadas
durante la jornada laboral y afecta la salud a mediano y largo plazo. (Amelia

et al., 2025).

Las sillas tradicionales, que carecen de elementos ajustables como soporte
lumbar, altura regulable, inclinacion del respaldo y apoyabrazos moviles, no
permiten una correcta alineacion de la columna vertebral ni favorecen el
equilibrio entre confort y funcionalidad. Al no ofrecer soporte adecuado en
la zona baja de la espalda, el usuario tiende a deslizarse hacia adelante o
encorvarse, lo que genera tension excesiva en los musculos lumbares y
puede derivar en contracturas, pinzamientos o incluso hernias discales.

Ademas, si el asiento no tiene la profundidad adecuada, puede ejercer
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presion sobre la parte posterior de las piernas, afectando la circulacion

sanguinea y provocando entumecimiento o fatiga. (Cruz, 2025).

La ubicacion incorrecta del escritorio, el monitor, el teclado u otros
elementos esenciales del puesto de trabajo puede tener consecuencias
significativas en la salud postural del trabajador. Una disposicion inadecuada
de estos componentes obliga frecuentemente al empleado a adoptar
posturas forzadas e incomodas durante la jornada laboral, tales como girar
constantemente el tronco para alcanzar objetos, inclinar la cabeza hacia
adelante o hacia abajo para ver la pantalla, o levantar los hombros de forma
sostenida al utilizar el teclado o el mouse. Estas posturas, aunque en
apariencia parecen inofensivas o momentaneas, cuando se mantienen de
forma repetitiva y prolongada, generan una sobrecarga acumulativa en

musculos, articulaciones y ligamentos. (Cardenas et al., 2023).

Cuando los elementos de trabajo no se encuentran a una altura ni a una
distancia ergondémicamente adecuada, se rompe la alineacion natural del
cuerpo, lo que interfiere con la biomecanica correcta del sistema
musculoesquelético. Esta desarmonia postural afecta principalmente la zona
lumbar y la region cervical, dos de las areas mas vulnerables cuando se trata
de trabajo sedentario frente a un computador. El esfuerzo constante para
mantener el equilibrio corporal frente a una estacion de trabajo mal
configurada puede derivar en fatiga muscular, compresion de discos
intervertebrales, tension en los hombros y cuello, y eventualmente, en la

aparicion de trastornos musculoesqueléticos cronicos. (Amelia et al., 2025).

El mobiliario de oficina debe ser concebido como una herramienta que se
adapta al usuario, no al revés. La falta de inversion en sillas ergonomicas y
en mobiliario ajustable refleja una vision limitada de la salud ocupacional, ya

que no se consideran los efectos acumulativos de las malas posturas
A E
=

Centro de Investigacion

Metrépolis www.metropolis.metrouni.us

o)
0




Guzman, M; Quito, B; Vasconez, D. (2025) La Efectividad De Las Sillas Ergonémicas En La
Revista de Estudios G gbales Universigrios Djsminucion De Dolores Lumbares Entre El Personal Administrativo De La Empresa
MetrOPOIIS Publica Metropolitana De Servicios Aeroportuarios Y Gestion De Zonas Francas Y
Regimenes Especiales De La Ciudad De Quito. Metropolis. Revista de Estudios Globales
Universitarios, 6 (1), pp. 593-635

mantenidas durante anos. La ergonomia no solo mejora la comodidad del
trabajador, sino que también reduce el ausentismo, mejora el desempeno
laboral y previene condiciones cronicas que afectan la calidad de vida.

(Carcache y Arana, 2024).

Pérez (2020), dice que el redisefio del mobiliario de oficina con criterios
ergonomicos no debe verse como un lujo, sino como una necesidad.
Implementar sillas que se ajusten a la anatomia del trabajador, escritorios
con altura regulable y una correcta disposicion del equipo informatico es
una medida esencial para prevenir el dolor lumbar y otros problemas de
salud derivados del trabajo administrativo. Esta accion debe ir acompanada
de wuna evaluacion ergonomica del puesto y de recomendaciones
personalizadas para cada colaborador, con el objetivo de construir espacios

laborales mas seguros, saludables y eficientes.

Caracteristicas y beneficios de las sillas ergonomicas

Las sillas ergonomicas han sido disenadas con el proposito de adaptarse a la
anatomia del cuerpo humano, favoreciendo una postura adecuada durante
las jornadas laborales y reduciendo significativamente los riesgos asociados
a permanecer sentado por periodos prolongados. En los entornos
administrativos, donde el trabajo sedentario es una constante, estas sillas
representan una herramienta fundamental para prevenir trastornos
musculoesqueléticos, especialmente el dolor lumbar, que es una de las

afecciones mas comunes entre el personal de oficina. (Cruz, 2025).

Una de las principales caracteristicas de las sillas ergondémicas es su disenio
anatomico, que proporciona soporte lumbar ajustable, permitiendo
mantener la curvatura natural de la columna. Esta caracteristica es esencial
para evitar la adopcion de posturas forzadas que generan tension en la zona

baja de la espalda. Ademas, estas sillas incluyen mecanismos de ajuste de
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altura del asiento, inclinacion del respaldo, profundidad del asiento y
regulacion de los apoyabrazos, lo que permite que cada trabajador pueda
configurarla segun sus caracteristicas fisicas y necesidades especificas. Esta
capacidad de personalizacion asegura una distribucion equilibrada del peso
corporal y minimiza la presion sobre puntos criticos del cuerpo, como las

caderas y la columna vertebral. (Avila y Restrepo, 2020).

Los beneficios de utilizar sillas ergondmicas en el entorno laboral son
numerosos. Desde una perspectiva de salud ocupacional, se ha demostrado
que su uso disminuye la incidencia y severidad del dolor lumbar, aliviando la
carga sobre los musculos estabilizadores del tronco y reduciendo el desgaste
de las estructuras Oseas y articulares. Asimismo, las personas que cuentan
con sillas ergonomicas tienden a experimentar menos fatiga fisica y mayor
comodidad, lo que se traduce en una mejor concentracion, reduccion del
estrés y aumento del bienestar general durante la jornada laboral.

(Chowdhury et al., 2023).

Desde un enfoque organizacional, la incorporacion de sillas ergondémicas
también representa una inversion estratégica. Estudios han evidenciado que
su implementacion mejora el rendimiento laboral y disminuye el ausentismo
por causas musculoesqueléticas, generando un entorno mas productivo y
saludable. Ademas, promueve una cultura institucional que prioriza la
prevencion y el cuidado del trabajador, fortaleciendo el compromiso del
personal y el sentido de pertenencia dentro de la organizacion. (Luis et al.,

2022).
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Disefio anatomico y ajuste personalizado

El diseno anatomico y el ajuste personalizado son elementos esenciales en
la configuracion de una silla ergondmica eficaz, especialmente en entornos
laborales administrativos donde los trabajadores permanecen sentados
durante largas horas. Una silla con disefio anatomico busca imitar y sostener
adecuadamente las curvaturas naturales del cuerpo humano, en particular
la columna vertebral, permitiendo una postura que reduzca la tension
muscular y evite el desarrollo de molestias fisicas como el dolor lumbar, una

de las dolencias mas comunes en trabajos sedentarios. (Gonzalez, 2022).

El respaldo de una silla anatomica debe contar con una forma curva que se
adapte a la lordosis lumbar, es decir, la curvatura natural de la parte baja de
la espalda. Este soporte evita que la persona adopte una postura encorvada,
que genera compresion en los discos intervertebrales y tension en la
musculatura de la zona. Asimismo, el asiento debe tener una profundidad
adecuada que permita apoyar completamente los muslos sin ejercer presion
en la parte posterior de las rodillas, favoreciendo asi una mejor circulacion
sanguinea y reduciendo el riesgo de fatiga en las extremidades inferiores.

(Naranjo, 2024).

Gonzalez (2022), manifiesta que el ajuste personalizado permite que la silla
se acomode a las dimensiones fisicas y necesidades posturales de cada
usuario. Entre los mecanismos de ajuste mas importantes se encuentran la
regulacion de la altura del asiento, la inclinacion del respaldo, la altura y
separacion de los apoyabrazos, asi como la posibilidad de modificar la
profundidad del asiento. Estos elementos no solo brindan comodidad, sino
que también previenen posturas forzadas, ya que permiten que el trabajador

mantenga los pies bien apoyados en el suelo, las rodillas en angulo recto y
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los codos a la altura del escritorio, favoreciendo una alineacion corporal

correcta.

La capacidad de personalizar la silla para cada individuo es un factor
determinante en la efectividad ergondmica del mobiliario. Cuando un
trabajador puede ajustar su silla de acuerdo con su estatura, proporciones y
tipo de trabajo que realiza, se reducen significativamente las cargas
mecanicas sobre la columna y se mejora el soporte general del cuerpo. Esto,
a su vez, contribuye a una mayor comodidad durante la jornada laboral,
disminucion de dolencias musculares y mejor rendimiento en las tareas

asignadas. (Zhiminaycela y Ortiz, 2024).

Evidencia cientifica sobre reduccion del dolor lumbar

Diversos estudios cientificos como los de Villarroel et al. (2025), han
respaldado la eficacia del uso de sillas ergondmicas como medida preventiva
y correctiva en la disminucion del dolor lumbar entre trabajadores
administrativos. La evidencia disponible muestra que estas sillas, al estar
disenadas con principios ergonomicos y permitir ajustes personalizados,
contribuyen significativamente a mejorar la postura, reducir la carga
mecanica sobre la columna vertebral y prevenir trastornos

musculoesqueléticos derivados de la sedestacion prolongada.

Investigaciones publicadas en revistas de salud ocupacional y ergonomia han
demostrado que la utilizacion de sillas con soporte lumbar ajustable reduce
de manera notable la incidencia y severidad del dolor en la region baja de la
espalda. Estudios realizados en entornos administrativos en América del
Norte y Europa indican que los empleados que cambiaron de sillas
convencionales a sillas ergonOmicas reportaron una disminucion
considerable en la percepcion de dolor lumbar, asi como una mejora en su

capacidad de concentracion y productividad. Estas investigaciones
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concluyen que el respaldo lumbar adaptable mantiene la curvatura
fisiologica de la columna, lo cual reduce la presion sobre los discos
intervertebrales y minimiza la tension en los musculos paravertebrales.

(Preciado y Preciado, 2017).

Asimismo, estudios longitudinales han comprobado que el uso constante de
mobiliario ergonémico, combinado con intervenciones educativas sobre
higiene postural y pausas activas, tiene un efecto sostenido en el tiempo en
la reduccion de dolencias lumbares. En esta linea, la literatura cientifica
recomienda que la implementacion de sillas ergonomicas debe ir
acompanada de un programa integral de salud ocupacional que incluya
formacion en ergonomia, evaluaciones periddicas del entorno de trabajo y
ajustes individuales segun las caracteristicas antropométricas de cada

trabajador. (Prieto, 2020).

Ademas, metaanalisis y revisiones sistematicas también han respaldado
estos hallazgos. Un metaanalisis publicado en una revista internacional
especializada en medicina ocupacional concluyo que, en un 60% de los casos
analizados, los trabajadores que usaron sillas ergonomicas presentaron una
disminucion estadisticamente significativa en la frecuencia e intensidad del
dolor lumbar, en comparacion con aquellos que continuaron utilizando sillas
tradicionales. Estos datos refuerzan la importancia de adoptar soluciones
basadas en evidencia para mitigar los efectos negativos del trabajo

sedentario. (Prieto, 2022).

Influencia en el bienestar y la productividad laboral

La implementacion de sillas ergondmicas en espacios administrativos no
solo contribuye a la prevencion del dolor lumbar, sino que también tiene un
impacto directo en el bienestar general y en la productividad del personal.

Diversos estudios han demostrado que un entorno laboral comodo y
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saludable influye positivamente en el estado fisico y emocional de los
trabajadores, favoreciendo un mejor desempenio de sus funciones y una
mayor motivacion en el cumplimiento de sus responsabilidades. (Torres y

Suruchaqui, 2022).

Desde el punto de vista del bienestar, el uso de mobiliario ergonémico
reduce considerablemente la fatiga fisica, el malestar postural y el estrés
acumulado durante la jornada laboral. Cuando los trabajadores disponen de
sillas que se adaptan a su anatomia y les permiten mantener una postura
adecuada, experimentan una sensacion de confort constante, lo que
disminuye los niveles de tension muscular, mejora la circulacion sanguinea
y reduce los riesgos de lesiones. Este bienestar fisico repercute
directamente en el estado emocional, pues un trabajador libre de dolor
tiende a presentar una actitud mas positiva, mayor disposicion a colaborar y

mejor interaccion con sus compaiieros. (Amelia et al., 2025).

En cuanto a la productividad, Balcazar y Solano (2025), manifiesta que el
vinculo entre ergonomia y eficiencia laboral estd ampliamente
documentado. Los trabajadores que se sienten comodos en su espacio de
trabajo son capaces de concentrarse por mas tiempo, cometer menos
errores y mantener un ritmo de trabajo constante. La reduccion del dolor
lumbar, en particular, disminuye las interrupciones, el ausentismo por
motivos medicos y la necesidad de pausas prolongadas, lo que se traduce en
un aumento del tiempo efectivo dedicado a las tareas asignadas. Ademas, al
disminuir las molestias fisicas, los empleados no solo son mas rapidos, sino
que también mejoran la calidad de sus entregas y su capacidad de tomar

decisiones acertadas bajo presion.
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También es importante destacar que el bienestar y la productividad estan
estrechamente relacionados con la percepcion que tiene el trabajador sobre
su entorno laboral. La presencia de sillas ergon6micas puede interpretarse
como una muestra del compromiso institucional con la salud ocupacional, lo
cual fortalece el sentido de pertenencia, mejora la moral del equipo y reduce
la rotacion de personal. En este sentido, invertir en mobiliario ergonémico
no es solo una medida correctiva, sino también una estrategia de gestion
organizacional que favorece la retencion del talento humano y la

construccion de un clima laboral positivo. (Pilco, 2021).

Intervenciones integrales en salud ocupacional

Las intervenciones integrales en salud ocupacional son estrategias
multidisciplinarias que buscan prevenir enfermedades y promover el
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores dentro del entorno
laboral. En el caso del personal administrativo, estas intervenciones resultan
especialmente necesarias debido a la naturaleza sedentaria de sus funciones,
que con frecuencia se asocian a problemas musculoesqueléticos como el
dolor lumbar. La implementacion de sillas ergonomicas, aunque efectiva,
debe integrarse en un enfoque mas amplio que abarque otros factores de
riesgo, con el fin de garantizar resultados sostenibles en la salud y el

rendimiento del trabajador. (Torres y Suruchaqui, 2022).

Una intervencion integral considera no solo la adecuacion del mobiliario,
sino también la capacitacion del personal en temas de higiene postural, la
organizacion del trabajo, y la incorporacion de pausas activas dentro de la
jornada laboral. La educacion ergonomica permite que los trabajadores
comprendan la importancia de mantener posturas adecuadas, ajustar
correctamente sus estaciones de trabajo y reconocer senales tempranas de

fatiga o incomodidad fisica. Esta formacion puede ser impartida mediante
A
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talleres, charlas informativas o asesorias personalizadas, y debe renovarse
periodicamente para reforzar los conocimientos adquiridos. (Mena y
Quinde, 2024). Asimismo, las pausas activas forman parte esencial de

cualquier programa integral.

Estas consisten en breves periodos de ejercicios suaves que ayudan a
movilizar las articulaciones, estirar los muasculos y mejorar la circulacion
sanguinea. Diversas investigaciones han demostrado que incorporar pausas
activas cada 60 a 90 minutos de trabajo continuo reduce el riesgo de
lesiones, alivia tensiones acumuladas y mejora el estado de alerta mental.
Estas actividades, ademas de sus beneficios fisicos, promueven la

interaccion entre companeros y disminuyen el estrés laboral. (Prieto, 2020)

La evaluacion y rediseno del puesto de trabajo también es importante ya que
incluye analizar la altura del escritorio, la ubicacion del monitor, la
iluminacién y el ruido ambiental. Todo ello influye en la postura del
trabajador y, en conjunto con la silla ergonomica, permite una alineacion
corporal que disminuye significativamente la carga biomecanica. Las
adaptaciones deben realizarse de manera personalizada, teniendo en cuenta
las caracteristicas fisicas de cada persona y el tipo de tareas que desempena.

(Villarroel et al., 2025).

Una verdadera intervencion integral en salud ocupacional requiere del
compromiso institucional. La direccion de la empresa debe adoptar politicas
claras de prevencion, destinar recursos a la mejora continua del entorno
laboral y fomentar una cultura de autocuidado. La combinacion de mobiliario
ergonomico, educacion, pausas activas y adecuaciones del entorno, bajo una
gestion responsable, garantiza no solo la reduccion del dolor lumbar, sino
también un ambiente de trabajo mas saludable, eficiente y sostenible en el

tiempo. (Gonzalez, 2022)
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Capacitation en higiene postural

La capacitacion en higiene postural es una estrategia fundamental dentro de
los programas de salud ocupacional, especialmente en entornos
administrativos donde los trabajadores pasan largas horas en posicion
sentada. Esta formacion tiene como objetivo educar al personal sobre las
posturas corporales correctas que deben adoptarse durante sus actividades
laborales, con el fin de prevenir trastornos musculoesqueléticos, entre ellos
el dolor lumbar, que es uno de los mas prevalentes en este tipo de poblacién.

(Cano, 2023).

Una correcta higiene postural permite que el cuerpo mantenga una
alineacion adecuada, minimizando la tension en musculos, articulaciones y
discos intervertebrales. Para lograr esto, los empleados deben conocer como
sentarse correctamente, cOmo ajustar su silla ergonémica, como colocar el
monitor y otros elementos de trabajo en funcion de su altura y contextura
fisica. La capacitacion ensefna también sobre la importancia de alternar
posturas, evitar movimientos repetitivos y realizar pequenos descansos para

estirar los musculos y relajar la columna. (Galvan y Solano, 2025).

El proceso de capacitacion puede incluir talleres practicos, asesoria
individualizada y material didactico como guias, afiches o videos. Es
recomendable que estas sesiones sean impartidas por profesionales en
fisioterapia, ergonomia o salud ocupacional, quienes tienen el conocimiento
técnico para identificar errores posturales comunes y corregirlos de manera
adecuada. Ademas, estas actividades deben ser periddicas y adaptadas al
contexto real de trabajo, garantizando que el conocimiento adquirido pueda

aplicarse de forma inmediata. (Alzate et al., 2022).
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Numerosos estudios han demostrado que los programas de higiene postural
contribuyen significativamente a la disminucion del dolor lumbar y otros
malestares relacionados con el sedentarismo laboral. Los trabajadores
capacitados tienden a desarrollar mayor conciencia corporal, lo que les
permite corregir posturas inadecuadas de forma autéonoma y adoptar
habitos mas saludables en su rutina diaria. Asimismo, estas capacitaciones
generan una actitud proactiva frente al cuidado de la salud, reforzando la

cultura de prevencion dentro de la organizacion. (Cano, 2023).

La implementacion de programas de higiene postural debe formar parte del
plan integral de ergonomia. La combinacion de sillas ergonomicas con
personal debidamente capacitado maximiza los beneficios de ambas
medidas, potenciando la reduccion del dolor lumbar y mejorando el
bienestar general de los trabajadores administrativos. Por tanto, la
capacitacion en higiene postural no solo es una medida preventiva eficaz,
sino una inversion en la salud y productividad del recurso humano. (Preciado

y Preciado, 2017).

Evaluacion y seguimiento de la efectividad ergonémica

La evaluacion y el seguimiento de la efectividad ergondomica son
componentes esenciales para garantizar el éxito de cualquier intervencion
orientada a reducir el dolor lumbar en el entorno administrativo. No basta
con implementar sillas ergonomicas o capacitar al personal en higiene
postural; es fundamental medir de manera sistematica los resultados
obtenidos, identificar posibles falencias y ajustar las estrategias segun las
necesidades reales de los trabajadores. Esta evaluacion continua permite
determinar si los recursos destinados a mejorar la ergonomia estan
generando los efectos esperados en términos de salud ocupacional, confort

y productividad. (Ruiz et al., 2021).
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Uno de los primeros pasos para evaluar la efectividad ergonomica es
establecer una linea base que refleje la situacion inicial de los trabajadores.
Esto puede realizarse mediante encuestas sobre sintomas
musculoesqueléticos, evaluaciones médicas, observaciones posturales y
registros de ausentismo laboral por afecciones relacionadas con el aparato
locomotor. A partir de estos datos, se pueden comparar los cambios
producidos tras la implementacion de medidas como el uso de sillas
ergonomicas, las pausas activas o la capacitacion en posturas adecuadas.

(Villarroel et al., 2025b).

Torres y Suruchaqui (2022), menciona que el seguimiento de las
intervenciones ergondmicas en entornos administrativos debe llevarse a
cabo de manera constante, sistematica y estructurada, ya que solo asi es
posible asegurar que las acciones implementadas estén generando los
resultados esperados en términos de prevencion del dolor lumbar y mejora
del bienestar general de los trabajadores. Este proceso de seguimiento debe
estar bajo la responsabilidad de un equipo multidisciplinario especializado,
conformado por profesionales con competencias complementarias que
garanticen un abordaje integral. Entre ellos se incluyen expertos en salud
ocupacional, fisioterapeutas, ergonomistas, técnicos en seguridad y salud
laboral, y representantes del personal administrativo, quienes aportan su

experiencia y conocimiento del contexto laboral especifico.

Este equipo tiene la responsabilidad de disenar y aplicar instrumentos de
evaluacion que permitan medir de manera objetiva y subjetiva el impacto de
las intervenciones. Entre estos instrumentos se encuentran los
cuestionarios de percepcion de confort, que recogen la opinion directa de
los trabajadores sobre el uso de las sillas ergonomicas, el nivel de comodidad

alcanzado y las posibles molestias persistentes. También deben realizarse
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mediciones de productividad, comparando indicadores antes y después de
la implementacion ergonomica para determinar si ha habido mejoras en el
rendimiento laboral. A su vez, los analisis biomecanicos permiten evaluar el
comportamiento corporal del trabajador en su entorno, identificando
posibles puntos criticos de tensiéon o desajustes posturales. (Hernandez et

al., 2024).

También debe incluirse la retroalimentacion directa de los trabajadores
como parte esencial del proceso de evaluacion y mejora ergonomica, ya que
su experiencia cotidiana en el entorno laboral constituye un indicador
valioso sobre la funcionalidad, comodidad y eficacia de las medidas
implementadas. Los empleados son quienes interacttian de forma constante
con el mobiliario, los equipos y el espacio fisico, por lo que estan en una
posicion privilegiada para identificar detalles que a menudo pueden pasar
desapercibidos para los evaluadores externos. Sus aportaciones permiten
comprender cémo se traduce la ergonomia tedrica en la practica diaria y qué
elementos requieren ajustes para optimizar su efectividad. Mediante
encuestas, entrevistas, grupos focales o buzones de sugerencias, el personal
puede brindar observaciones clave sobre la utilidad real de las sillas
ergonomicas, como la facilidad o dificultad para realizar los ajustes

necesarios. (Fernandez y Pérez, 2020).

El monitoreo continuo de las intervenciones ergonomicas implementadas en
los entornos administrativos es una accion fundamental que permite
verificar su eficacia a lo largo del tiempo, asegurando que las decisiones
adoptadas se mantengan alineadas con el bienestar integral del personal.
Este seguimiento sistematico no solo permite identificar tempranamente
cualquier desviacion o efecto no deseado, sino que también posibilita

realizar ajustes oportunos que optimicen la adaptacion del entorno laboral a
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las necesidades reales de los trabajadores. Mediante evaluaciones
periodicas, encuestas de satisfaccion, analisis de indicadores de salud
ocupacional y observacion directa del comportamiento postural, se genera
un panorama detallado sobre el impacto de las medidas ergonomicas y su
relacion directa con la reduccion de molestias musculoesqueléticas,

especialmente en la region lumbar. (Ruiz et al., 2021).

Ademas, los datos y resultados obtenidos a lo largo del proceso de evaluacion
continua adquieren un valor estratégico importante. Esta informacion,
debidamente documentada y sistematizada, se convierte en evidencia
técnica solida que puede ser utilizada para sustentar y justificar futuras
decisiones organizacionales en materia de salud ocupacional. Gracias a este
respaldo empirico, es posible fortalecer la planificacion institucional,
priorizar recursos, disefar nuevas intervenciones y dar seguimiento a los
compromisos adquiridos en relacion con el bienestar del recurso humano.
Asimismo, contar con esta base de evidencia facilita el cumplimiento de
normativas legales y estandares de calidad vinculados a la ergonomia laboral,

promoviendo una gestion responsable y proactiva. (Sociedad et al., 2024).
Discusion

La efectividad de las sillas ergonomicas para reducir el dolor lumbar en
personal administrativo encuentra un amplio respaldo en la literatura
cientifica actual. Diversos estudios han demostrado que el disefio
ergonomico del mobiliario, especialmente de las sillas, tiene un impacto
directo en la salud musculoesquelética de los trabajadores que desempenan
funciones sedentarias. Segun Prieto (2022), el dolor lumbar es una de las
principales causas de ausentismo laboral en oficinas, y esta directamente

relacionado con posturas mantenidas por largos periodos y con el uso de

sillas no adaptadas a las necesidades anatomicas del usuario.
CIRErAC]
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La investigacion de Gonzalez (2022), aporta evidencia contundente sobre la
efectividad de las intervenciones ergondmicas en el entorno de oficina,
destacando que la implementacion de sillas ajustables con soporte lumbar,
junto con una correcta disposicion de los elementos del puesto de trabajo
como el monitor, teclado y escritorio, puede reducir de forma significativa
los sintomas asociados al dolor lumbar. Estas intervenciones no solo
disminuyen el malestar fisico de los trabajadores, sino que también
favorecen una mayor comodidad postural, permitiendo una jornada laboral

mas eficiente y con menos interrupciones por molestias fisicas.

Dichas afirmaciones se encuentran en concordancia con las conclusiones
presentadas por Pérez (2020), quienes subrayan que las sillas ergondémicas
con capacidad de ajuste personalizado desempenan un papel crucial en la
mejora de la postura general del usuario. Ademas, estos investigadores
resaltan que este tipo de mobiliario contribuye a reducir la fatiga muscular
generada por el mantenimiento de posturas estaticas prolongadas, lo que a
su vez minimiza el riesgo de desarrollar trastornos musculoesqueléticos a
largo plazo. La sinergia entre un disefio adecuado del mobiliario y su uso
correcto se perfila entonces como una estrategia esencial no solo para la
prevencion de lesiones, sino también para la promocion de entornos

laborales saludables, sostenibles y centrados en el bienestar del trabajador.

En Ecuador, la legislacion vigente también reconoce la importancia de la
ergonomia en el ambiente laboral. La Norma Técnica Ecuatoriana NTE
INEN-ISO 6385 establece los principios ergondémicos que deben
considerarse en el diseio de sistemas de trabajo, y el Reglamento de
Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente
de Trabajo (Decreto Ejecutivo 2393) promueve la identificacion y control de

los factores de riesgo ergondémico. Esto respalda la necesidad de

CIE]
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implementar sillas ergondémicas como medida preventiva en instituciones
publicas como la Empresa Publica Metropolitana de Servicios
Aeroportuarios y Gestion de Zonas Francas y Regimenes Especiales de Quito.

(Atencio et al., 2020).

Por otra parte, como senalan Amelia et al. (2025), la sola incorporacion del
mobiliario ergondémico no garantiza resultados Optimos si no se acompana
de intervenciones complementarias, como programas de pausas activas,
evaluacion ergonomica del puesto y capacitacion en higiene postural. Esta
perspectiva integral es reforzada por Massiel et al. (2021), quienes destacan
que el abordaje de los trastornos musculoesqueléeticos debe incluir tanto

cambios en el entorno fisico como en la cultura organizacional.

Los resultados de la presente revision bibliografica evidencian que los
trabajadores administrativos que hacen uso de sillas ergonomicas
correctamente ajustadas a sus caracteristicas fisicas experimentan mejoras
significativas en cuanto al confort postural durante su jornada laboral. Esta
mejora se traduce, ademas, en una notable disminucién de la frecuencia e
intensidad de las molestias lumbares, uno de los principales problemas
musculoesqueléticos reportados en entornos donde predominan
actividades sedentarias y el mantenimiento de posturas prolongadas. La
capacidad de las sillas ergondémicas para adaptarse a la morfologia del
usuario y ofrecer un soporte adecuado en zonas criticas como la region
lumbar, el cuello y los muslos, permite mantener una alineacion postural mas

saludable, reduciendo asi la fatiga fisica y las compensaciones musculares.

Este impacto positivo de la ergonomia no se limita tnicamente al plano
fisico, sino que también repercute favorablemente en aspectos psicologicos
y organizacionales. Los trabajadores que se sienten comodos en sus puestos

de trabajo tienden a experimentar menos estreés fisico y mental, lo cual se
CIE]
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refleja en una mayor satisfaccion laboral, un mejor estado de animo y una
disposiciéon mas proactiva hacia el cumplimiento de sus responsabilidades.
En este sentido, la mejora del entorno fisico contribuye de manera directa a
la creaciébn de ambientes laborales mas saludables, productivos vy

sostenibles.

Asimismo, el seguimiento periodico y la evaluacion continua de la efectividad
de las intervenciones ergondémicas son aspectos cruciales para garantizar
resultados duraderos. Como proponen Arriola y Chavez (2023), el monitoreo
mediante indicadores de percepcion del confort, reportes de dolor y analisis
biomecanicos permite adaptar las medidas implementadas a las necesidades
reales de los trabajadores. Ademas, la inclusion de la retroalimentaciéon de
los empleados facilita la identificacion de problematicas que pueden pasar

desapercibidas en una evaluacion exclusivamente técnica.

La literatura cientifica y el marco normativo respaldan ampliamente la
efectividad de las sillas ergonomicas como parte fundamental de una
estrategia integral orientada a la prevencion del dolor lumbar en entornos
administrativos, donde el trabajo sedentario prolongado es una constante.
Diversos estudios han documentado que el uso de sillas disefiadas con
criterios ergondmicos, que permiten ajustes personalizados al cuerpo del
usuario y ofrecen soporte lumbar adecuado, contribuye de manera
significativa a reducir la tension en la region lumbar y mejorar el confort

postural durante la jornada laboral.

Ademas, la normativa nacional e internacional establece lineamientos
especificos que obligan a las instituciones a garantizar condiciones de
trabajo seguras y saludables, lo cual incluye la implementacion de mobiliario
ergonémico como una medida preventiva frente a los riesgos

musculoesqueléticos. (Dominguez y Chavez, 2021).
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Sin embargo, la efectividad real de estas intervenciones no se alcanza
unicamente con la presencia fisica del mobiliario ergonémico, sino que esta
condicionada por varios factores clave que inciden directamente en sus
resultados. Es fundamental realizar una seleccién adecuada de las sillas,
considerando no solo la calidad del disefio y sus caracteristicas técnicas, sino
también las particularidades fisicas de los usuarios y las exigencias del
puesto de trabajo. Su uso debe ir acompanado de una capacitacion continua
que ensene al personal como ajustar correctamente los elementos de la silla,
como mantener una postura saludable y como identificar sefiales tempranas

de incomodidad o tension corporal.

Conclusion

Se permiti6 evidenciar que el uso de sillas ergonomicas representa una
herramienta fundamental dentro de las estrategias de prevencion del dolor
lumbar en entornos administrativos. En particular, se destaca que la
efectividad de este mobiliario no radica inicamente en su diseno, sino en su
correcta seleccion, ajuste individualizado y utilizacion adecuada por parte
del usuario. Diversos estudios cientificos respaldan que las sillas
ergondmicas, al proporcionar soporte lumbar, promover una postura
alineada y permitir la regulacion en altura y profundidad, contribuyen
significativamente a reducir la tension muscular y prevenir la aparicion de
trastornos musculoesqueléticos en trabajadores que permanecen durante

largos periodos en posicion sedente.

Sin embargo, también se ha demostrado que la sola presencia de mobiliario
ergondmico no garantiza una mejora sustancial si no se complementa con
otras acciones dentro de una intervencion integral en salud ocupacional. En

este sentido, la capacitacion del personal en higiene postural, la
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implementacion de pausas activas, la evaluacion periodica de los puestos de
trabajo y el seguimiento por parte de un equipo multidisciplinario resultan
factores clave para potenciar los beneficios de la ergonomia. Ademas, la
participacion activa de los trabajadores en la retroalimentacion sobre su
entorno laboral permite realizar ajustes mas precisos y personalizados, lo

cual refuerza la efectividad de las medidas adoptadas.

La ergonomia debe entenderse como una disciplina transversal y estratégica
dentro del ambito laboral, ya que no solo esta orientada a prevenir
afecciones fisicas como los trastornos musculoesqueléticos, sino que
también tiene un impacto directo en el bienestar psicologico, la motivacion,
la satisfaccion laboral y el rendimiento general de los trabajadores. En
particular, su enfoque centrado en la adaptacion del entorno laboral a las
caracteristicas y necesidades del ser humano la convierte en una
herramienta clave para la construccion de espacios de trabajo mas seguros,
comodos y saludables. Cuando se implementan correctamente los principios
ergondmicos, se minimizan los riesgos asociados a posturas forzadas,
movimientos repetitivos o mobiliario inadecuado, lo que se traduce en una

menor incidencia de dolencias como el dolor lumbar.

Recomendaciones

Se recomienda de manera enfatica la implementacion sistematica y
periodica de evaluaciones ergonomicas en todos los puestos
administrativos. Estas evaluaciones deben constituirse en una practica
institucional permanente, con el objetivo de identificar, analizar y corregir
oportunamente los factores de riesgo que afectan la salud
musculoesquelética del personal. Entre estos factores se destacan aquellos
relacionados con el disefio inadecuado del mobiliario, la organizacion fisica

del entorno laboral, la iluminacion deficiente, la ubicacién incorrecta de los
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equipos de trabajo y, sobre todo, los habitos posturales incorrectos que
adoptan los empleados durante sus jornadas prolongadas de trabajo

sedentario.

De igual manera, es indispensable considerar que uno de los pilares
fundamentales para la prevencion del dolor lumbar en entornos
administrativos es garantizar la utilizacion de sillas ergondmicas ajustables,
disenadas especificamente para adaptarse a las caracteristicas
antropométricas de cada usuario. Estas sillas deben contar con soporte
lumbar firme, mecanismos de regulacion de altura y profundidad,
reposabrazos ajustables y materiales acolchados que brinden comodidad sin
comprometer la alineacion postural adecuada durante toda la jornada
laboral. La correcta configuracion del asiento es clave para mantener la
curvatura fisiologica de la columna vertebral, distribuir de forma equitativa
la presion corporal y reducir la fatiga muscular generada por las posturas

prolongadas en posicion sentada.

Asimismo, se recomienda desarrollar e implementar programas de
capacitacion periodica en higiene postural, dirigidos a todo el personal
administrativo. Estos programas deben incluir contenidos sobre posturas
adecuadas, pausas activas, ejercicios de estiramiento y concienciacion sobre

la importancia del autocuidado en el entorno laboral.

Otra medida importante consiste en fomentar una cultura organizacional
que valore el bienestar del trabajador como parte de su politica institucional.
Para ello, se sugiere incluir temas de ergonomia en los procesos de induccion
y formacion continua, asi como establecer canales de retroalimentacion en
los que los trabajadores puedan reportar incomodidades o sugerencias

relacionadas con sus espacios de trabajo.
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