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El articulo cientifico analiza la
importancia de aplicar habitos
ergonomicos para prevenir riesgos y
mejorar el rendimiento académico en
entornos virtuales en estudiantes de
modalidad online del Instituto Superior
Tecnoloégico Sudamericano.

El objetivo fue evaluar el impacto de la
falta de habitos ergonémicos en la
salud de los estudiantes de modalidad
online. La investigacion se centré en
determinar como la carencia de
practicas  ergonomicas adecuadas
afecta el rendimiento académico y la
salud de
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los estudiantes del Instituto, con
especial énfasis en aquellos ubicados
en la Zona 7 del Ecuador. Se empled la
encuesta para la recoleccion de
informacion con un cuestionario en
Google Forms dirigido a estudiantes de
distintas carreras online. Se destaca
que, a pesar de existir un conocimiento
general sobre ergonomia, persisten
deficiencias en su aplicacion, lo que
puede aumentar los riesgos de
enfermedades musculo esqueléticas,
fatiga visual y estrés, afectando el
rendimiento académico.
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ergonomia, buenos
habitos, online, entorno, salud.

The scientific article analyzes the
importance of applying ergonomic
habits to prevent risks and improve
academic performance in virtual
environments in online students of the
South American Higher Technological
Institute. The objective was to
evaluate the impact of the lack of
ergonomic habits on the health of
online students. The research focused
on determining how the lack of
adequate ergonomic practices affects
the academic performance and health
of the Institute's students, with special
emphasis on those located in Zone 7 of
Ecuador. The survey was used to
collect information with a
questionnaire in Google Forms aimed
at students from different online
careers. It is highlighted that, despite
the existence of general knowledge
about ergonomics, deficiencies persist
in its application, which can increase
the risks of musculoskeletal diseases,
visual fatigue and stress, affecting
academic performance.

Ergonomics, good habits,
on - line, around, health.

La educacion bajo modalidad online ha
ganado un espacio de gran magnitud
dentro de la sociedad debido a las
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facilidades que brinda tanto en
beneficios para los estudiantes a través
de las herramientas  digitales
innovadoras creadas para facilitar la
tarea de la ensenanza Vvirtual,
sujetdndose a la formacion en
herramientas y plataformas digitales
sofisticadas que cumplan con las
exigencias y cambios actuales (Vallejo
et al., 2021); sin embargo, la
adaptacion a esta nueva forma de
estudio acarrea varios factores que
generan graves afectaciones en la
salud de quienes optan por el
aprendizaje en linea, ya que al no
conocer sobre la importancia y sobre
todo buenos habitos ergondmicos,
afectan su salud, lo cual se puede ver
reflejado en un corto, mediano o largo
plazo incluso.

Segun Guillén (2006) se define a la
ergonomia, como aquel conjunto de
conocimientos acerca de las
habilidades humanas, sus limitaciones,
asi como también sus caracteristicas
relevantes para el diseno de los puestos
de trabajo y de ella se desprenden los
factores de riesgo ergonomico, que se
conceptualizan como  situaciones
laborales que desgastan al cuerpo y
pueden generar lesiones, esto cuando
se incluyen posturas forzadas,
posiciones estacionarias, ruido vy
estrés.

195

Revista Cientifica SAPIENTIAE.



|

UI !
‘ UNIVERSIDAD LAICA -
|

ELOY ALFARO DE MANABI

SAPIENTIAE

Es por ello que es de vital importancia
determinar la incidencia de la
aplicacion de habitos ergondémicos en
los estudiantes de modalidad online, a
través de técnicas de investigacion
optimas, que conlleven a la generacion
de recomendaciones viables para los
estudiantes que cursan la educacion en
linea, ya que segun la OMS (2021) los
trastornos musculo-esqueléticos se
vienen aumentando en gran
proporcion, ubicandose esta molestias
con mayor frecuencia en cuello,
espalda, hombros, codos, munecas Yy
manos.

Con el presente estudio se podra
conocer variables que se han planteado
con las siguientes interrogantes ;Como
afecta la carencia de habitos
ergonomicos en los estudiantes de
modalidad online? ;Qué habitos
ergonomicos se debe aplicar para
quienes estudian en la modalidad
online?

De acuerdo a un estudio, realizado por
Flores y Sanchez (2021) las principales
falencias van en cuanto a la salud
fisica, mental, escasa relacion con el
ambiente o el entorno en que se
ejecutan las actividades de estudio. Si
no se aplica de forma adecuada cada
elemento que forma parte de la
ergonomia puede constituirse un factor
que afectara al desempeno de forma
negativa, segln lo corroboran Carrasco
et al. (2023).

La modalidad de estudio en linea ha

logrado abarcar gran parte de la
educacion en la actualidad, sin
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embargo, ha traido consigo diversos
inconvenientes que afectan
directamente a la salud de los
estudiantes los cuales han generado un
impacto negativo al no aplicar
adecuadamente por desconocimiento
habitos de ergonomia que puedan
ayudar a mejorar su proceso educativo
en modalidad online.

La investigacion se realiz6 en
estudiantes del Instituto Superior
Tecnologico Sudamericano que habitan
en distintas partes del pais, sin
embargo, la gran mayoria de
participantes viven en la Zona 7 del
Ecuador (El Oro, Loja, Zamora
Chinchipe)

Para la metodologia de la presente
investigacion, se utilizaron técnicas
como la encuesta, de suma
importancia para la investigacion, al
poder asimilar de mejor manera los
datos receptados en una investigacion;
en el caso de la recoleccion de
informacion se baso al criterio técnico
de los docentes de equipo de la carrera
de Gestion del Talento Humano que se
han especializado en el tema y con su
punto de vista profesional han sabido
brindar un aporte cientifico a la
resolucion de problemas causados en
los estudiantes de la modalidad online
al no aplicar habitos ergonomicos en su
practica académica diaria.

En base a un cuestionario de preguntas
que se aplico mediante la herramienta
google forms una encuesta digital para
llegar los estudiantes de las diferentes
carreras de modalidad online, en
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donde se trabaja con un universo total
de ciento diecinueve respuestas a las
diferentes interrogantes, las cuales
fueron planteadas por profesionales en
el area de ergonomia.

Asi mismo, se utilizaron los métodos
analiticos, asi como también inductivo
- deductivo, en al caso del primer
método, es una herramienta de suma
importancia, ya que gracias a ello la
investigacion cientifica es capaz de
analizar el objeto de estudio en sus
principales componentes, a fin de
comprender de forma optima la
estructura, asi como su funcionamiento
y relaciones; de la misma forma,
abarca varis disciplinas que son objeto
de analisis de cada proceso
investigativo.

El  muestreo definido fue no
probabilistico, contribuye a la
seleccion adecuada de muestras en
base a los elementos de la poblacion,
tomando en cuenta el procedimiento
aleatorio por conglomerado, donde
mediante una encuesta dirigida
especificamente a estudiantes que
cursan los distintos ciclos de la
modalidad online de las carreras de
Gestion del Talento  Humano,
Administracion Financiera y
Contabilidad y Asesoria Tributaria del
Instituto Superior Tecnoldgico
Sudamericano, donde gracias a ciento
diecinueve respuestas se pudo tomar
para el analisis e interpretacion de
datos reales, provenientes de
estudiantes que se forman a través de
esta modalidad.
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A través de los docentes involucrados
en la presente investigacion se
socializd la importancia de considerar
a la ergonomia como un factor de
bienestar y salud y la importancia de
generar buenos habitos para su
ejercicio académico diario, en segundo
lugar, se define la relevancia de aplicar
y connotarse su participacion clave en
el proceso al ser actores directos de la
educacion en linea, con este
antecedente se procedido a enviar el
respectivo link que dirigid a la encuesta
planteada.

Para recopilar la informacion de datos
sobre buenos habitos de ergonomia
aplicada a los estudiantes de la
modalidad online del Instituto Superior
Tecnoldgico Sudamericano se aplico
una encuesta a todos los estudiantes de
esta modalidad. Los resultados que a
continuacion se detallan exponen una
panoramica detallada del
conocimientos y aplicacion de los
habitos ergonomicos en el desarrollo
de las clases online asi como la
importancia de adquirir habitos
ergonomicos dentro del entorno de
estudio.

En un porcentaje establecido de la
muestra de los estudiantes de
modalidad online se identificé que el
72,3% del total de los encuestados
(figura 1) conocen el concepto de
ergonomia y un minimo desconocen del
tema planteado en la presente
investigacion, por lo tanto, se
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considera importante concientizar al
estudiante de la aplicacion de
principios ergonémicos para mejorar
los entornos de estudio de la modalidad
online.

27.7

72.3

mSi mNo

Encuestados que conocen
que la ergonomia es el estudio de las
formas en las que se puede ayudar a las
personas a trabajar de manera mas
eficiente y sin lesiones en su entorno.

Del total de estudiantes encuestados
de modalidad online del ISTS el 54,6%
manifestaron que el factor ambiente
fisico favorece su salud en su
modalidad de estudio, asi mismo el
26,1% (figura 2) indico que el factor

organizacional influye en el
cumplimiento de sus labores
disminuyendo asi los riesgos

psicosociales que afectan el estado
emocional del estudiante; un minimo
del 19,3% menciona que el factor
mobiliario influye al momento de
ejecutar sus actividades educativas
tomando como referencia principal su
espacio establecido con herramientas y
un entorno sujetos a principios
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ergondémicos que promuevan salud y
bienestar

19.30%

26.10% \

54.60%

® Mobiliario Ambiente fisico

Organizacional

Factores ergonémicos que
favorecen a la salud de los estudiantes
de la modalidad online

Tomando como referencia el total de
estudiantes de modalidad online se
identifica que el 58% (figura 3) de la
poblacion encuestada considera
importante la ergonomia fisica,
seguido de un 31,9 que indica que la
ergonomia cognitiva contribuye al buen
desempefo académico y terminando
con un 10,1% que acota que hay que
considerar la ergonomia organizacional
lo que implica que los buenos habitos
contribuyen al buen desempeio
académico.
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10.10%

1.90%

58%

m Cognitiva = Fisica = Organizacional

Habitos ergonémicos de los
estudiantes de la modalidad online.

Considerando la muestra total de los
estudiantes de modalidad online se
puede evidenciar (Figura 4) que el
40,3% se conectan a sus actividades
académicas durante cuatro horas
seguidas, el 28,6% lo hacen durante
seis horas consecutivas; asi también el
17,6% lo hacen durante dos horas
seguidas y finalmente el 9,2% y el 4,2
de porcentaje minimo corresponden a
6 y 8 horas respectivamente lo que
implica promover buenos habitos de
estudio para conservar bienestar y
salud, ya que el tiempo utilizado en
esta actividad es representativo vy
conlleva a su uso adecuado, pero sobre
todo a considerar buenos habitos.
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9.20%
4.20%

-~

28.60%

40.30%

m 2 horas 4 horas
6 horas 8 horas
m Mas de 8 horas

NUumero de horas al dia que
los estudiantes de la modalidad online
se encuentran trabajando en su
computador por temas asociados al
estudio

Los estudiantes de modalidad online
del ISTS que se analizan en el presente
estudio mencionan en un porcentaje
del 95% (Figura 5) se conectan en la
jornada de la noche, seguido del
minimo del 2,5% corresponde a la
jornada de la manana y la tarde
respectivamente lo que demuestra que
por el tipo de modalidad Ilas
actividades se concentran en la noche,
siendo esto un factor que genera
alteracion de los ritmos circadianos,
que puede afectar al nivel de
concentracion, aprendizaje y por ende
disminuye la productividad de sus
actividades diarias.
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2.50%

¥ 2.50%

95%

® Mafiana Tarde Noche

Momento del dia en que los
estudiantes de la modalidad online se
conecta virtualmente con mayor
frecuencia a sus clases

Con respecto a la aplicacion de pausas
activas en las jornadas de estudio se
indica que el 67,2% (figura 6) de los
estudiantes de la modalidad online si
aplican pausas activas de manera
recurrente seguido de un 32,8% que no
lo hacen y desarrollan sus actividades
académicas sin considerar técnicas
relevantes de  ergonomia  que
desconecten y promuevan el bienestar
en sus jornadas académicas

32.80%

67.20%

mSi = No

Aplicacion de pausas activas
en las jornadas de estudio por los
estudiantes de la modalidad online
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Con respecto a las partes del cuerpo
donde se identifican las molestias
recurrentes se indica que el 52,9% lo
identifican en el cuello y hombros,
seguido de un 26,1 que corresponde a
la espalda lumbar, un 14,3% que se
identifican en la columna, un
porcentaje minimo del 5% que adolece
en manos y mufecas; finalmente un
0,8% codos, piernas y rodillas que
también se sienten afectadas al
momento de ejecutar las actividades
académicas que implican las
modalidades de estudio online.

5%
0.80% 0.80%

26.10%
52.90%

14.30%

m Cuello - hombros
Columna
Lugares de mayor frecuencia
que presentan molestias los
estudiantes de la modalidad online
mientras se encuentran en horas de
estudio.

Con respecto a los buenos habitos
ergonomicos en el entorno de estudio
la poblacion encuestada de modalidad
online indica en un 68,1% indica que es
importante evitar estar en la misma
posicion durante mucho tiempo,
seguido de un 17,6% que menciona lo
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importante de ajustar la mesa de
trabajo, en cuanto un 10,1% sugiere
que se debe realizar un buen descanso
nocturno y un minimo porcentaje de
3,4% vy 0,8% que indican que hay que
vestir de forma comoda y evitar
levantar peso exagerado para asi
mitigar enfermedades adquiridas vy
promover la aplicacion de buenos
habitos ergonémicos durante sus
jornadas académicas.

10.10%
0.80%

3.40% \17.60%

68.10%

m Ajustar la mesa de trabajo

Evitar estar en una misma posiciéon durante

mucho tiempo
Vestir de una forma cémoda

Importancia de adquirir
habitos ergonomicos dentro del
entorno de estudio.

Los resultados obtenidos en el presente
estudio sobre buenos habitos de
ergonomia aplicada a los estudiantes
de la modalidad online del ISTS
demuestran que, si bien existe un
conocimiento general sobre
ergonomia, un porcentaje considerable
(27,7%) desconoce este concepto
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(Tabla 1). Esto evidencia que la falta de
conocimiento puede conducir a
problemas que pueden ocasionar
dolores musculo - esqueléticos,
problemas visuales, fatiga, estrés y
otros trastornos relacionados con
posturas inadecuadas y entornos de
trabajo deficientes (Guevara-
Valdiviezo y Garcia-Santillan, 2023),
los cuales pueden afectar el
rendimiento académico de esta
modalidad de estudio y sobre todo
generar enfermedades adquiridas.

En cuanto a los factores ergonémicos
priorizados, la preocupaciéon por el
ambiente fisico (54,6%) y el factor
organizacional (26,1%) (Tabla 2) se
alinea con los resultados de Pindo-
Gomez et al. (2022), quienes destacan
la importancia de contar con espacios
adecuados, iluminacion y mobiliario
apropiado para el estudio virtual. Asi
mismo, Flores-Ruiz y Sanchez-Almeida
(2021) resaltan la necesidad de una
organizacion de tiempo, espacio y
actividades eficientes dentro del
trabajo en esta modalidad.

Es asi que, frente a los resultados
obtenidos se recomiendan habitos
ergonomicos especificos para los
estudiantes de modalidad online del
ISTS como lo son, mantener una
postura corporal correcta, ajustar la
altura de la silla y el escritorio, tomar
descansos frecuentes, realizar pausas
activas, utilizar equipos y mobiliario
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ergondémicos, organizar el espacio de
trabajo de manera eficiente entre
otras sugerencias que se detallan a

continuacion.
Tabla 1. Hdbitos ergondémicos
Habito Definicion Recomendaciones
Mantener la espalda recta y apoyada en el
respaldar de la silla.
Mantener una posicion Los muslos deben formar un angulo de 90° con
Postura 1 ;
corporal correcta para as piernas.
corporal : : .
adecuada. evitar tensiones y dolores Los pies deben estar apoyados en el suelo o en

musculares.

un reposapiés.
Los brazos deben formar un angulo de 90° con
los antebrazos.

Colocar la pantalla del computador a una
distancia de 50-70 cm.

E . Organ.lzar el area de El borde superior de la pantalla debe estar a la
rgonomia del trabajo de manera .
. . altura de los ojos.
area de adecuada para evitar
trabajo. posturas forzadas  y El teclado y el mouse deben estar cerca del
movimientos repetitivos. cuerpo.
Utilizar un soporte para los antebrazos y
munecas.
Cada 50-60 minutos, realizar una pausa de 5-10
Realizar pausas cortas y minutos.
Pausas ejercicios suaves para Durante las pausas, realizar ejercicios de
activas. prevenir la fatiga y el estiramiento, respiracion profunda y relajacion
estrés. visual.
Levantarse de la silla y caminar un poco.
La iluminacion debe ser uniforme y evitar
Mantener una iluminacion reflejos o deslumbramientos.
lluminacion apropiada para evitar la La luz natural es preferible, pero si se utiliza luz
adecuada. fatiga visual y el estrés artificial, debe ser regulable.

ocular.

Colocar la pantalla del computador de forma
perpendicular a las ventanas.

Hidrataciéon y
descanso
visual

Mantener una hidratacion
adecuada 'y  realizar
descansos visuales para
prevenir la fatiga ocular.

Beber agua regularmente durante las sesiones en
linea.

Cada 20 minutos, realizar ejercicios de
relajacion visual (parpadeos, movimientos
oculares, enfocar en puntos lejanos).

Cada hora, realizar un descanso visual de 5
minutos.

Nota. Elaboracién propia a partir de Camacho-Conchucci et al. (2020).; Gomez-Galarza et
al. (2021); Vega-Toscano et al. (2021); Hernandez-Solano et al. (2021). Camelo et al. (2021).
Respecto a los habitos ergonémicos, la
valoracion de la ergonomia fisica (58%)
coincide con Salazar-Espinoza et al.
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(2023), quienes afirman que la
adaptabilidad del entorno fisico es
clave para prevenir lesiones musculo
esqueléticas.

Por otro lado, Velasquez-Sanchez et al.
(2020) indican que la alteracion de los
ritmos circadianos en el ritmo bioldgico
de sueno/vigilia estan involucrados con
jornadas nocturnas y situaciones de
estrés, por lo tanto, los cambios en el
reloj bioldgico generan una serie de
variables en el aspecto fisico,
ergonomico y psicosocial que podria
representar un factor de riesgo en esta
modalidad de estudio, donde asisten
un alto porcentaje de estudiantes
(95%)

En cuanto a las pausas activas, si bien
la mayoria las realiza (67,2%), el
porcentaje que no lo hace (32,8%)
concuerda con Mendoza-Arteaga y
Lozano-Rivadeneira (2021), quienes
resaltan la importancia de estas pausas
para prevenir el sedentarismo vy
promover la salud fisica y mental en los
estudiantes de modalidad online del
ISTS.

Se recomienda realizar diferentes tipos
de pausas activas, como ejercicios de
estiramiento muscular, ejercicios de
relajacion  visual, ejercicios de
respiracion profunda, entre otras que

se plantean en la siguiente tabla.

Tabla 2. Pausas activas

Pausas activas Definicion Procedimiento
1. Siéntese con la espalda recta.
L 2. Inhale lentamente por la nariz, llenand
Es una técnica de

respiracion que ayuda a

abdomen de aire.

Respiracion . 3. Mantenga la respiracion por unos segundos.
oxigenar el  cuerpo, .
profunda. . , 4. Exhale lentamente por la boca, vaci
reducir el estrés y
. . completamente los pulmones.
mejorar la concentracion. . . o
5. Repita este ciclo de respiracion durante
minutos.
L 1. Siéntese o recuéstese en un lugar tranquilo.
Es una practica que ayuda . . .
. , 2. Cierre los ojos y respire profunda y lentamel
a reducir el estrés, . . .
. . 3. Visualice un lugar placentero o repita un me
s s mejorar la concentracion
Meditacion - en su mente.
y aumentar el bienestar , L L
emocional 4. Enfoquese en su respiracion y deje ir
) pensamientos distractores.
5. Practique durante 2-3 minutos.
1. Siéntese con la espalda recta.
Movimientos Son ejercicios suaves que 2. Gire la cabeza lentamente de un lado a otro
de cabeza y ayudan a movilizar y 3. Incline la cabeza hacia adelante y hacia atré
cuello relajar la zona del cuello 4. Mueva la cabeza hacia los lados, acercanc
y la cabeza. oreja al hombro.
5. Realice estos movimientos durante 2-3 minu
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1. Siéntese con la espalda recta.
- C 2. Gire las mufecas en circulos en ar
Movimiento Son ejercicios que ayudan . .
. . direcciones.
de manos y a movilizar y estirar los . . . .
. . , 3. Estire los brazos hacia arriba y hacia los ladc
estiramiento musculos de las manos, . . .
4. Gire el tronco hacia los lados, estirand
del cuerpo. brazos y cuerpo.
espalda.
5. Realice estos movimientos durante 2-3 minu
1. Parese frente al escritorio y agarrese de
bordes.

. L 2. Separe un poco los pies y mantenga la es
Sentadillas Son ejercicios que ayudan resta P ples 'y s F
frente al a fortalecer las piernas y - . .

. : - 3. Flexione las rodillas y baje las caderas con
escritorio. mejorar la movilidad.
fuera a sentarse.
4. Vuelva a la posicion inicial.
5. Realice 10-15 repeticiones durante 2-3 minu
1. Parpadee varias veces.
2. Mire hacia arriba, abajo, a la izquierda y a
la derecha.
Relajacion Son ejercicios suaves que 3. Realice movimientos circulares con los ojos
visual ayudan a reducir la fatiga en ambas direcciones.
) visual y el estrés ocular. 4. Enfoque la vista en un punto lejano y luego
en uno cercano.
5. Realice estos ejercicios durante 1-2

minutos.

Nota. Elaboracion propia a partir de Moullec et al. (2021); Chirico et al. (2020);
Sanchez-Valverde et al., (2021); Vega-Toscano et al. (2021); Andersen et al. (2016);

Camelo et al. (2021).

Las molestias fisicas reportadas, como
en el cuello y hombros (52,9%), espalda
lumbar (26,1%) y columna (14,3%),
segln Vasquez-Ortiz et al. (2022) se
identifican como posturas
inadecuadas, y uno de los principales
factores de riesgo para trastornos
musculo esqueléticos en estudiantes
virtuales

Finalmente, el interés expresado por
los estudiantes de modalidad online del
ISTS en contar con estrategias de
habitos posturales y ergonomia (97,5%)
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respalda lo sugerido por Diaz-Teran et
al. (2020), quienes enfatizan la
importancia de conocer sobre habitos
ergonomicos para prevenir riesgos y
optimizar el desempeio académico en
entornos virtuales. Por lo tanto, se
recomienda de manera urgente a los
estudiantes de la modalidad online del
Instituto Superior Tecnoldgico
Sudamericano que adopten y ejecuten
los habitos ergonomicos y las pausas
activas sugeridas en los resultados
presentados anteriormente. De esta
manera el mantener una postura
corporal adecuada, organizar el area
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de trabajo de forma ergonomica,
realizar pausas activas y descansos
regulares, contribuira a prevenir
lesiones musculo esqueléticas, fatiga
visual y estrés, mejorando asi la salud,

Esta investigacion revela que, a pesar
de la existencia de un conocimiento
general sobre ergonomia, persisten
deficiencias significativas en la
aplicacion de buenas practicas
ergonomicas, pues la falta de
conocimientos  especificos y la
adopcion de posturas y entornos fisicos
de trabajo inadecuados pueden
incrementar los riesgos de
enfermedades adquiridas, si no son
abordados adecuadamente, pueden
tener un impacto negativo en el
rendimiento académico y disminuir los
niveles de buena salud en los
estudiantes de la modalidad online.

Es crucial proponer estrategias
educativas y medidas preventivas para
mejorar los conocimientos y la
concienciacion sobre ergonomia entre
los estudiantes, debido a que por su
modalidad de estudio deben estar
frente a un computador por mas de
cuatro horas y en muchos de los casos
en la jornada de la noche en donde el
cansancio y fatiga de la rutina diaria
contribuyen a malos habitos
ergonomicos.
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el bienestar y la productividad
académica en la modalidad en linea.

Por dltimo, se desataca la importancia
de la adopcion y practica de habitos
ergondémicos que se sugieren en los
resultados presentados. De esta
manera, el mantener una postura
corporal adecuada, organizar el area
de trabajo de forma ergondmica,
realizar pausas activas y descansos
regulares, contribuira a prevenir
lesiones musculoesqueléticas, fatiga
visual y estrés, mejorando asi la salud,
el bienestar y la productividad de los
estudiantes de la modalidad online del
Instituto Superior Tecnologico
Sudamericano.
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