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1. Introduccidon



1.1 ¢Qué son las Demandas Ambientales y de Esfuerzo Fisico?

Las demandas ambientales y de esfuerzo fisico se refieren a las condiciones del entorno laboral y
las exigencias fisicas que los empleados enfrentan durante la realizacion de sus tareas. Estas
demandas incluyen factores como el ruido, la temperatura, la iluminacion, y las posturas o
movimientos repetitivos. Gestionar adecuadamente estas demandas es crucial para garantizar la
salud y bienestar de los empleados.

1.2 Importancia en el Entorno Laboral

Gestionar las demandas ambientales y de esfuerzo fisico es vital para prevenir problemas de salud,
reducir el ausentismo y aumentar la productividad. Un entorno de trabajo bien disefiado y
condiciones fisicas adecuadas pueden mejorar significativamente la satisfaccion laboral y el
desempenfio de los empleados. Ignorar estas demandas puede llevar a problemas como la fatiga, el
estrés, y lesiones musculoesqueléticas.

2. Descripcion Detallada de la Dimension

2.1 Conceptos Clave

e Demandas Ambientales: Factores del entorno laboral que pueden afectar el bienestar, como
el ruido, la temperaturay la iluminacién.

e Esfuerzo Fisico: Exigencias fisicas de las tareas, incluyendo levantamiento de pesos, posturas
incbmodas y movimientos repetitivos.

e Ergonomia: Ciencia que estudia cdmo adaptar el entorno de trabajo a las capacidades 'y

limitaciones del empleado.
e Rotacion de Puestos: Cambio periddico de roles para reducir la fatiga y mejorar la variedad de
movimientos.

2.2 Factores que Influyen en las Demandas Ambientales y de Esfuerzo Fisico

e Disefo del Puesto de Trabajo: Como estan configurados los espacios y herramientas de

trabajo.
e Equipamiento: Herramientas y equipos utilizados en las tareas diarias.
e Condiciones Ambientales: Factores como la temperatura, el ruido y la iluminacién.
e Organizaciéon del Trabajo: Como se estructuran las tareas y los descansos.

3. Recomendaciones Generales

Para mejorar la gestion de las demandas ambientales y de esfuerzo fisico en la organizacion, se
recomienda implementar las siguientes acciones:

e Gestidn de las pausas en el trabajo.



Rotacién de puestos de trabajo.

Mejoramiento participativo de las condiciones psicosociales de trabajo.
Disefio y fortalecimiento del plan de formacién de los trabajadores.
Construccién del ajuste persona-trabajo.

Enriquecimiento de puestos de trabajo.

4. Estrategias de Implementacion

4.1 Entornos Administrativos

4.1.1 Procesos de las Compafiias

1.

Evaluacion Ergonémica del Puesto de Trabajo: Realizar evaluaciones regulares de
ergonomia para asegurar que los puestos de trabajo estén adecuadamente disefiados.
Implementacion de Pausas Activas: Establecer horarios para pausas activas que incluyan
ejercicios de estiramiento y relajacion.

Optimizacidén del Entorno Fisico: Ajustar la iluminacion, temperatura y niveles de ruido para
crear un ambiente confortable.

Sillas y Mesas Ajustables: Proveer mobiliario ajustable para que los empleados puedan
personalizar sus espacios de trabajo.

Programas de Bienestar: Desarrollar programas de bienestar que incluyan actividades fisicas
y recomendaciones de salud.

4.1.2 Programas, Campafias y Actividades Ludicas

1.

Campanas de Concienciacion sobre Ergonomia: Informar a los empleados sobre la
importancia de la ergonomia y cdmo pueden mejorar sus propios espacios de trabajo.
Actividades de Team Building: Ejercicios que incluyan actividades fisicas moderadas para
fomentar el bienestar.

Competencias de Bienestar: Organizar desafios de actividad fisica entre departamentos para
promover un estilo de vida saludable.

Dias de Salud: Eventos en los que se realicen evaluaciones de salud y bienestar fisico.

Talleres de Ergonomia: Sesiones formativas sobre como ajustar el puesto de trabajo y realizar
ejercicios de estiramiento.

4.1.3 Capacitaciéon

1.

2.

3.

Formacién en Ergonomia: Cursos sobre como adaptar el entorno de trabajo a las
necesidades fisicas del empleado.

Técnicas de Relajacion y Estiramiento: Talleres sobre ejercicios de relajacion y estiramiento
que pueden realizarse en el lugar de trabajo.

Gestion del Estrés y la Fatiga: Programas para reconocer y manejar el estrés y la fatiga
laboral.



4.2 Entornos Operativos (Produccion)

4.2.1 Procesos de las Compafiias

1.

Evaluacidon de Riesgos Fisicos: Realizar evaluaciones regulares de riesgos fisicos en las
estaciones de trabajo.

Implementacién de Equipos Ergonémicos: Proveer herramientas y equipos que minimicen el
esfuerzo fisico y las posturas incomodas.

Optimizacion de los Flujos de Trabajo: Disefiar flujos de trabajo que reduzcan el movimiento
innecesario y el esfuerzo fisico.

Rotacion de Puestos: Implementar un sistema de rotacion de puestos para evitar la repeticidon
constante de las mismas tareas.

Monitoreo del Ambiente de Trabajo: Controlar las condiciones ambientales, como la
temperaturay la calidad del aire, para asegurar un entorno saludable.

4.2.2 Programas, Campafias y Actividades Ludicas

1.

Campainas de Seguridad y Ergonomia: Promover la seguridad y la ergonomia a través de
campanfas informativas.

Actividades de Bienestar Fisico: Programas que incluyan actividades fisicas ligeras para los
empleados.

Competencias de Ergonomia: Desafios para incentivar la mejora de las practicas ergondmicas
en el trabajo.

Eventos de Salud y Seguridad: Jornadas dedicadas a la evaluacion y mejora de las condiciones
de salud y seguridad en el trabajo.

Talleres de Seguridad Fisica: Formacion sobre cémo evitar lesiones y manejar el esfuerzo
fisico de manera segura.

4.2.3 Capacitacion

1.

Formacidén en Seguridad Laboral: Cursos sobre procedimientos de seguridad y prevencion de
riesgos.

Capacitaciéon en Manejo de Equipos: Entrenamiento en el uso seguro y eficiente de
maquinaria y herramientas.

Técnicas de Levantamiento Seguro: Talleres sobre como levantar y mover cargas pesadas de
manera segura.

4.3 Trabajo Remoto (Home Office)

4.3.1 Procesos de las Compafiias

1.

2.

Evaluaciones Ergonémicas Remotas: Proveer guias y herramientas para que los empleados
puedan evaluar y ajustar sus estaciones de trabajo en casa.

Pausas Activas Virtuales: Programar pausas activas durante el dia laboral con ejercicios
guiados.



Optimizacion del Entorno de Trabajo: Recomendar ajustes en la iluminacion y la postura
para mejorar el confort en el hogar.

Equipos Ergonémicos para el Hogar: Proveer o recomendar mobiliario ergonémico para los
empleados que trabajan desde casa.

Programas de Bienestar en Linea: Ofrecer programas de bienestar y salud mental accesibles
en linea.

4.3.2 Programas, Campafias y Actividades Ludicas

1.

Webinars de Ergonomia en el Hogar: Sesiones informativas sobre como crear un espacio de
trabajo ergonémico en casa.

Desafios de Bienestar Virtuales: Competencias para fomentar la actividad fisica y el bienestar
entre los empleados remotos.

Foros de Discusién sobre Ergonomia: Espacios en linea para discutir y compartir consejos
sobre ergonomia en el hogar.

Talleres Virtuales de Salud: Programas sobre salud fisica y mental accesibles desde casa.
Eventos Virtuales de Estiramiento: Sesiones de estiramiento en linea para mejorar la
flexibilidad y reducir la fatiga.

4.3.3 Capacitacion

1.

Gestion del Espacio de Trabajo en Casa: Cursos sobre cOmo organizar y mantener un espacio
de trabajo ergonomico en el hogar.

Técnicas de Estiramiento y Relajacion: Formacion en ejercicios que se pueden realizar en
casa para aliviar el estrés fisico.

Capacitacion en Balance Trabajo-Vida: Estrategias para equilibrar las demandas laborales 'y
personales mientras se trabaja desde casa.

4.4 Suministro de Personal Temporal o Cooperativo

4.4.1 Procesos de las Compafiias

1.

Evaluaciones Ergondmicas Iniciales: Realizar evaluaciones ergondmicas al inicio de cada
asignacion temporal.

Capacitacion en Seguridad Fisica: Proveer formacion en seguridad y ergonomia desde el
primer dia.

Rotacidén de Puestos: Implementar rotacion de puestos para evitar la repeticion constante de
tareas fisicas.

Monitorizacién de las Condiciones de Trabajo: Controlar y ajustar las condiciones
ambientales para asegurar un entorno de trabajo seguro.

Sistemas de Retroalimentacion Continua: Establecer canales para que los empleados
temporales puedan reportar problemas ergondmicos y de seguridad.

4.4.2 Programas, Campafias y Actividades Ludicas



. Campaias de Concienciacién sobre Seguridad: Informar a los empleados temporales sobre

la importancia de la seguridad y la ergonomia.

Actividades de Bienestar Fisico: Programas que incluyan actividades fisicas ligeras para
fomentar un estilo de vida saludable.

Talleres de Seguridad y Ergonomia: Formacién practica sobre cdbmo ajustar el puesto de
trabajo y realizar tareas fisicas de manera segura.

Eventos de Salud y Bienestar: Jornadas dedicadas a la promocion de la salud y la seguridad
laboral.

Competencias de Ergonomia: Incentivar la mejora de las practicas ergondmicas a través de
desafios y premios.

4.4.3 Capacitacion

1.

Formacion en Ergonomia y Seguridad: Cursos especificos para empleados temporales sobre
coOmo mantener un entorno de trabajo seguro.

Técnicas de Manejo de Cargas: Entrenamiento en técnicas seguras para levantar y mover
cargas pesadas.

Capacitacion en el Uso de Equipos de Proteccion Personal (EPP): Formacion sobre la
correcta utilizacion de EPP para prevenir lesiones.

5. Herramientas Tecnoldgicas

Para facilitar la implementacion de estas estrategias, se recomienda el uso de la aplicacién gratuita

ErgoWeb. ErgoWeb es una plataforma que proporciona herramientas y recursos para realizar
evaluaciones ergondmicas y mejorar las condiciones de trabajo.

6. Temas de Capacitacion

Para mitigar la dimension de demandas ambientales y de esfuerzo fisico, se sugieren los siguientes
temas de capacitacion:

1.

Ergonomia en el Lugar de Trabajo: Técnicas y estrategias para adaptar el entorno laboral a
las necesidades fisicas del empleado.

2. Gestion del Estrés y la Fatiga: Programas para reconocer y manejar el estrés y la fatiga

laboral.

3. Técnicas de Levantamiento Seguro: Formacion sobre como levantar y mover cargas pesadas

de manera segura.



