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Resumen

La Constructora Santa Lucia S.A.S, ubicada en la ciudad de Neiva departamento del Huila, es
una organizacion dedicada a la construccién y comercializacion de proyectos de obras civiles e
industriales, este estudio de investigacion cuenta como objetivo la formulacién de un Disefio de
un Plan de Accion para el control del Riesgo Biomecanico, riesgo que afecta las condiciones de
salud de sus empleados, segun los diagnosticos arrojados en el estudio de la matriz de riesgos.

Se tomé como muestra de estudio un grupo de 6 trabajadores, en los cuales se realizo el
analisis de las condiciones de seguridad y salud en el trabajo, con la utilizacién de instrumentos
de informacion primaria como fue el caso de perfil sociodemografico, estudio de condiciones de
salud, Matriz de riesgos GTC 45 y el método ROSA. Como resultado se obtuvo que gran parte
de sus empleados presentan riesgo alto, por lo anterior surge la necesidad de este disefio de este
programa y con ello contribuir al bienestar de sus trabajadores.

Palabras Claves: Plan de accion para riesgo Biomecanico, Epidemioldgica, Riesgo
biomecanico, Enfermedades Osteomusculares, Enfermedad laboral, Ergonomia

Abstract

Constructora Santa Lucia S.A.S., located in the city of Neiva, department of Huila, is an
organization dedicated to the construction and commercialization of civil and industrial works
projects. The objective of this research study is the formulation of an epidemiological
surveillance program for the control of Biomechanical Risk, a risk that affects the health
conditions of its employees, according to the diagnoses shown in the study of the risk matrix.

A group of 6 workers was taken as a study sample, in which the analysis of the safety and
health conditions at work was carried out, with the use of primary information instruments such

as the sociodemographic profile, study of health conditions, GTC 45 risk matrix and the ROSA
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method. As a result, it was found that most of its employees are at high risk, thus the need for
this program design arises and thus contribute to the welfare of their workers.
Keywords: Epidemiological Surveillance, Biomechanical Risk, Osteomuscular Diseases,

Occupational Disease, Ergonomics.
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Introduccion

Los problemas provenientes de riesgo biomecanico son unos de los mayores causantes de
incapacidades y ausentismo laboral; esto en terminos generales se puede presentar por falta de
capacitacion del personal, tiempos prolongados de exposicion a malas posturas, posturas
estaticas o puestos de trabajo mal disefiados. (Chavarriaga et al 2020)

Es asi como los desordenes musculo esqueléticos relacionados con el trabajo incluyen
alteraciones de musculos, tendones, sindromes de atrapamiento nervioso, alteraciones articulares
y neurovasculares. Son conocidos o denominados también como: Lesiones Osteomusculares y si
no se controlan afectan las condiciones de salud de sus empleados.

Segun, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) en el 2013 destac6 como la
naturaleza de las enfermedades laborales se ha modificado, asociada con los cambios
tecnoldgicos, sociales y econdémicos, de forma tal que van en aumento las patologias como los
desordenes musculo esquelético y los trastornos mentales.

El siguiente trabajo de investigacion se logro identificar la presencia de riesgo
biomecanico y como medida de aplicacion del programa de seguridad y salud en el trabajo en la
Constructora Santa Lucia busca la formulacion de un Plan de accion para riesgo Biomecanico el
cual ayude a la identificacidn, caracterizacion que a su vez incluyan causas, medidas de control,
analisis de puestos de trabajo y a su vez nos permita la formulacion de medidas de control las
cuales a su vez ayudan a eliminar o a la mitigacién de este riesgo y a minimizar la aparicién de
desordenes musculo esqueléticos., logrando consigo mejoras en la calidad de vida de sus
trabajadores, reduccion de indices de enfermedad laboral, lo cual refleja progreso para la

compafiia no solo en el campo laboral sino en su bienestar laboral.
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Planteamiento del problema

Constructora Santa Lucia, actualmente cuenta con un sistema de gestion de seguridad y
salud en el trabajo, sin embargo dentro de sus programas no cuenta con un programa de
prevencion y gestion de riesgos biomecanicos; en conjunto con lo anterior se realizé la
identificacion de los riesgos asociados a las actividades de la compafiia, se observa que a nivel
administrativo el riesgo prioritario es el asociado a los riesgos biomecanicos, por lo que se hizo
necesario realizar una encuesta de sintomas para la identificacion de estas molestias que se
asocian con las posturas y posiciones adquiridas por los trabajadores de la Constructora. En la
actualidad el tema de la adecuacién y estudio de los puestos de trabajo, como muchos de los
puestos no se han evaluado, y por lo tanto tampoco se han implementado estrategias que
permitan mejorar la calidad de vida de los trabajadores referente al riesgo biomecéanico y las
consecuencias que trae en los trabajadores. Dicho lo anterior, para controlar riesgos derivados
del manejo inadecuado de la biomecanica corporal (cargas, posturas y movimientos repetitivos),
asi como de aportar al bienestar de los empleados y prevenir problemas de salud relacionados, se
hace necesario realizar un estudio que parte de la inspeccion a los puestos de trabajo y de la
evaluacion de la higiene postural, para definir un plan de mejora, que incluye medidas
preventivas relacionadas con el disefio ergondmico del puesto de trabajo y generar que el trabajo

sea comodo sin tener que realizar sobre esfuerzos.

Descripcion del Problema
La Constructora Santa Lucia S.A.S es una organizacion dedicada a la construccion y
comercializacion de proyectos de obras civiles, industriales, comerciales; se encuentra

catalogada ante la ARL con riesgo 1, cuenta con 1 centro de trabajo con riesgo I. Parael
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desarrollo de su Mision a la fecha cuenta con 6 colaboradores activos, vinculados mediante
contratos a término indefinido, estos trabajadores actualmente realizan actividades en las cuales
se han identificado, segun su Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo y por medio
de la metodologia de identificacion de peligros GTC 45, peligros asociados al factor de Riesgo
Biomecanico donde su valoracion segun su Matriz de Identificacion de Peligros y Valoracion de
Riesgos, tiene un resultado “Aceptable con control” donde se determind que es un peligro con
un nivel de consecuencia “Grave” que pueda ocasionar: “Lesiones o enfermedades con
incapacidad laboral temporal” por lo que la organizacion ha implementado algunas actividades
de mitigacion como la implementacion de pausas activas y capacitaciones a pesar de que
actualmente no se han presentado Enfermedades Laborales asociadas al riesgo Biomecanico
segun lo manifestado por la ARL SURA de la Organizacion, si, cuenta con personal con
recomendaciones emitidas por la EPS e IPS”. (Constructora Santa Lucia, 2020)

Usualmente se estudia las enfermedades desde la frecuencia y severidad de las patologias
de miembro inferior / superior, normalmente relacionadas con el ambiente

laboral, las cuales son agrupadas en la categoria de enfermedades osteomusculares
(desdrdenes musculo esqueléticos), (Arbeléez et al., 2011)

Estas patologias, aungque no son generadas exclusivamente por el trabajo, impacta la
calidad de vida de los colaboradores. En ese sentido, con base al estado del Sistema de Gestion
en Seguridad y Salud en el Trabajo y a las recomendaciones que la Constructora ha recibido, se
observa la urgencia de tomar acciones, definir nuevas condiciones y desarrollos que incluyen el
soporte técnico para intervenir y vigilar desde la salud de los trabajadores, garantizando la
rehabilitacién para los casos de enfermedad laboral y general que se puedan presentar;

permitiendo dar cumplimiento al marco legal aplicable, teniendo en cuenta que la legislacion
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nacional mediante el Decreto 1072 de 2015 en su Articulo 2.2.4.6.24. Medidas de prevencién y
control en el Paragrafo 3 establece que “El empleador debe desarrollar Plan de accion para riesgo
Biomecanico a los trabajadores mediante las evaluaciones médicas de ingreso, periodicas, retiro
y los Planes de accién para riesgo Biomecanico, con el proposito de identificar comunmente
efectos hacia la salud derivados de los ambientes de trabajo y evaluar la eficacia de las medidas
de prevencion y control;” (MINISTERIO DEL TRABAIJO , 2016) lo que ratifica la necesidad
del disefio de un Plan de accion enfocado al Riesgo Biomecanico que permita generar la
propuesta de medidas preventivas en la organizacion, mejorar las condiciones de salud de los

colaboradores y a dar cumplimiento a la legislacion del Pais.

Pregunta de Investigacion
¢Qué tipo de medidas de intervencion, se pueden formular, para prevenir los indices de
ocurrencia de enfermedades laborales asociadas a la exposicion a factores de riesgo biomecanico

de los trabajadores de la Constructora Santa Lucia S.A.S?
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Objetivos
Objetivo General
Disefar un plan de accion para el control de riesgo biomecanico, en la prevencion de ocurrencia
de enfermedades laborales, asegurando un bienestar de los trabajadores en la Constructora Santa

Lucia S.A.S.

Objetivo Especificos

1. Analizar los casos confirmados o casos sintomaticos mediante los planes de accién a
intervenir.

2. Identificar el nivel de actuacion del riesgo biomecanico en los colaboradores de la
empresa

3. Formular medidas de intervencion de acuerdo a los grados de riesgo obtenidos en el
diagnostico

4. Desarrollar estrategias de prevencion y control del riesgo biomecénico en los diferentes

niveles de la empresa con respecto a los resultados obtenidos
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Justificacion

Actualmente los desdrdenes osteomusculares representan el 88% de los casos de
enfermedades en Colombia, generando preocupacion en la sostenibilidad de los diferentes
sectores empresariales por los costos altos que deben ser asumidos y el bienestar de sus
trabajadores (Ministerio de Trabajo, 2013; ANDI, 2018)

La constructora Santa Lucia S.A.S. comprometida con la Seguridad y Salud en el Trabajo
y en basqueda de mejorar las condiciones laborales y de salud de sus trabajadores, para mitigar
la probabilidad de ocurrencia de Enfermedades Laborales, como una de las mayores
consecuencias frente a la valoracion del riesgo Biomecanico y las alertas en el sector
construccién por actividades que realizan como es el caso de cargas fisicas, posturas forzadas y
prolongadas, manipulacion de cargas y movimientos repetitivos, son una de las principales
causas de generacion de enfermedades laborales con desordenes osteomusculares, ante lo cual se
plantea el disefio de un Plan de accion para riesgo Biomecanico , con esto se lograra controlar
y/o reducir el ausentismo, asi como la incidencia y prevalencia de este tipo de riesgo.

En el Disefio de un Plan de Accidn para el control del Riesgo Biomecanico
Osteomuscular, se lograra identificar las condiciones de trabajo y de salud que estén impactando
negativamente el sistema Osteomuscular y sus areas criticas, lo cual llevaria a la aplicacién de
medidas correctivas como resultado de prevencion de las enfermedades laborales, (Lara et al

2015)
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Este disefio generara un cambio en el ambiente de trabajo y cultura de seguridad y salud
de los colaboradores ademas cumple con la normatividad de procurar el cuidado de la salud de
los trabajadores, evita la aparicion o progresion de DME en los mismos, lo cual conlleva a
disminuir las incapacidades o ausentismos laborales y con esto los costos subsecuentes por
nuevas contrataciones y baja eficiencia en el trabajo; aumentar la motivacion laboral de los
trabajadores y de este modo la productividad esperada y reduccion de la accidentalidad y
morbilidad ocupacional.

El proposito de un Plan de accion para riesgo es minimizar los efectos negativos de los
agentes de riesgo en las personas gque por razones de su ocupacion se ven expuestas a la
probabilidad de enfermar o morir y contribuir al desarrollo de mejores condiciones de salud en la
empresa, de la comunidad a la que pertenece, sus familias y al sistema general de seguridad

social del pais. (Colmena, 2020)
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Marco de referencia
Estado del Arte

Para el desarrollo del Estado del Arte las propuestas de investigacion que se tendran en
cuenta seran aquellas que contengan informacidn sobre analisis del riesgo biomecanico, método
ROSA, y dentro de ello desarrollen la temética de Desorden Musculo Esquelético (DME) y la
formulaciones de medidas de control para dar solucion a este tipo de riesgo, se consultaron y
analizaron trabajos de investigacion realizados sobre los temas relacionados en diferentes
instituciones habilitadas relacionadas.

A continuacion, mencionaremos 10 proyectos de grado de caracter nacional e
internacional seleccionados para el desarrollo de la investigaciéon asi:
Internacional

° Nombre del estudio: Analisis ergondmico biomecéanico del puesto de trabajo
en médicos, obstétrices y psicélogos del distrito de salud 17d07 del ministerio de salud publica y
propuesta de medidas de control” Autor: Mullo Yugcha Ana Lucia 2015)

Este estudio de investigacion realizado en la ciudad de Quito en el 2015, tuvo como
propdsito relacionar las medidas antropomeétricas con el mobiliario de oficina y los malestares
musculo esqueléticos en médicos, obstétrices y psicologos de un Distrito de Salud en una
muestra de 60 personas, se utilizé como metodologia para evaluacion el Cuestionario Nérdico,
para la toma de medidas antropométricas al personal y toma de medidas al mobiliario de oficina
se utilizé un fluxémetro y para la evaluacion de usuarios con pantallas de visualizacion de datos
se utilizé el método Rapid Office Strain Assessment (ROSA), en la encuesta Nordica se
encontré como principal malestar con el 57,4% los dolores a nivel dorso/lumbar y luego las

molestias se situaron en la regién del cuello con el 54,1%, el 16,4 % de la poblacién indic6 que
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no sufria ninguna dolencia. Para el caso de la metodologia ROSA se encontré un riesgo
ergondémico mayor de cinco, siendo necesario realizar medidas de control en el disefio (Mullo,
2015)

° Nombre del estudio: Evaluacion de la carga postural y su relacion con los
trastornos musculo esqueléticos, en trabajadores de oficina de la cooperativa de ahorro y credito
INDIGENA SAC LTDA. Autor: Lema Medina Angel Marcelo (2016)

En la ciudad de Ambato en afio 2016 se realizé una investigacion la cual tuvo como
objetivo evaluar las posturas de trabajo del personal que en su mayor parte de tiempo de la
jornada laboral permanece en las oficinas de la Cooperativa de Ahorro y Crédito Indigena SAC
Ltda., para mejorar las condiciones de los trabajadores y la calidad del servicio. Identificadas las
actividades que realizan en la oficina y las posturas que adopta el personal, mediante la
observacién de campo, se obtiene los datos y caracteristicas requeridas por la metodologia
ROSA, Los resultados de la evaluacion de la silla indican que el 50 % del personal, tiene un alto
riesgo de causar dafios al sistema musculo esquelético, las partes de la silla que requieren una
intervencion rapida son el respaldo para la espalda y el apoyabrazos los cuales en su mayoria no
son ajustables; consecuentemente en el personal evaluado predomina el dolor en el cuello y
espalda baja con un 80%, las molestias en el hombro derecho y la espalda alta con 75%, seguido
por los dolores en la mufieca y pierna derechas con 65% y 60 % respectivamente. Se culmina
planteando las medidas necesarias para realizar un cambio inmediato en los puestos de trabajo, o
modificar el mobiliario que es utilizado; también se plantea pausas activas con ejercicios para
prevenir el riesgo de adquirir trastornos musculo esqueléticos en las zonas que los trabajadores

presentan mayor prevalencia de molestias (Lema, 2016)
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° Nombre del estudio: Nivel de riesgo ergonémico de los trabajadores
administrativos de la unidad de gestion educativa local Arequipa sur de acuerdo al método rapid
office strain Assessment(ROSA), Autor: Pinto Juarez Rayza Valeria y Valencia Huacotto
Marcos José (2019)

En este estudio donde se identificd que de las posturas adoptadas por los trabajadores
administrativos de la Unidad de Gestion Educativa Local Arequipa Sur con relacién a los
componentes de trabajo en una oficina, como la silla y los periféricos de entrada y salida para
ello se utilizara un método de evaluacidn de riesgos ergonémicos llamado Rapid Office Strain
Assessment (Evaluacion Répida de la Tension en Oficina) cominmente llamado “ROSA”, La
institucidn cuenta con un namero de 95 trabajadores administrativos, quienes laboran en las
instalaciones de la misma en diferentes area. , cuyo objetivo es evaluar el nivel de los riesgos
comunmente asociados a los puestos de trabajo en oficinas, mediante el cual se evaluara dichas
posturas adoptadas por el trabajador con el propésito de establecer un oportuno y debido control
sobre éstos, la cual a su vez tuvo como resultado que el 76% de los trabajadores administrativos
observados, adoptan una postura sentada adecuada con un angulo en las rodillas de 90°, mientras
que el resto de trabajadores adoptan otras posturas. (Pinto y Valencia,2019)

° Nombre del estudio: “Evaluacion ergondmica de personal administrativo que
realiza teletrabajo, en una compariia comercializadora de productos alimenticios.” Autor:
(Castellanos Maria Belén, 2018)

El presente trabajo de investigacion realizado en el afios 2018, retrata el estudio realizado
en colaboradores de una compafiia comercializadora de productos alimenticios que realizan
actividades de teletrabajo, en el estudio se evalud a la poblacién con 3 herramientas ( RULA ,

ROSA, Cuestionario ergonomico) arrojando resultados que revelan que la poblacién se encuentra
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afectada por riesgo ergonomico en la condiciones actuales que se encuentran laborando, ante lo
cual se identifico que la poblacion en su totalidad trabaja desde su domicilio y en condiciones
adaptadas. A su vez se propone un plan de accion que permitira mitigar el riesgo identificado y
nos permitira generar los controles que sean necesarios para garantizar y precautelar la seguridad
y salud de los colaboradores (Castellanos, 2018)

° Nombre del estudio: Factores de riesgos Ergonométricos y Biomecanicos en
pagadores de punto y banca. Autor: (Frigerio, Agustin Andres, 2015)

La presente investigacion se centra en el estudio de como los factores de riesgo
ergondémicos afectan la postura correcta de trabajo en los pagadores de Punto y Banca en un
Casino en la ciudad de Mar del Plata, se busco determinar los cambios posturales a lo largo del
turno laboral. Por medio de una escala de dolor se constaté el grado de dolor lumbar y se buscé
determinar los factores ergonométricos con la intensidad de dolor. Finalmente se elabor6 un
protocolo de prevencién. Se analizd los factores de riesgo ergonométricos y biomecanicos que
influyen en la postura de trabajo, El estudio es de tipo descriptivo observacional, no experimental
y transeccional. La muestra sera 50 pagadores de punto y banca y se realizaron a través de una
encuesta, Luego de analizar los datos obtenidos en relacion a las pausas laborales se observo que
el 84% permanece sentado, luego de realizar su turno laboral, lo que genera los mismos
problemas de postura que en su turno laboral. Ademas, se determind el turno noche el empleado
se siente menos cansado y modifica su correcta postura de trabajo al final del turno. Por altimo,
la postura de trabajo genera un dolor lumbar que va de leve a moderado segun la escala
analogica visual (EVA) y que se irradia a los miembros inferiores. Otra consecuencia de la

postura es el dolor en cabeza y cuello (Frigerio, 2015)
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Nacionales
e Nombre del estudio: Analisis de riesgos ergonomicos por uso de pantallas de
visualizacion de datos (PVD) en trabajadores en casa durante emergencia sanitaria de
COVID-19 de una empresa de consultoria en ingenieria sanitaria Autor: Hernandez

Rodriguez Erika Bibiana y Ramos Regino Antonio Jose (2021)

Este estudio de investigacion fue implementado en la empresa de consultoria
en ingenieria sanitaria analizada, la cual cuenta con 12 trabajadores que hacen uso de pantallas
de visualizacion de datos (PVD). Se realiz6 la identificacion de sintomas musculo esqueléticos a
partir del cuestionario nérdico de Kuorinka y se reveld que las partes del cuerpo en las que mas
se reportaron molestias fueron la espalda dorsal/lumbar, el cuello y la mufieca 0 mano derecha de
cada uno de sus trabajadores. Como metodologia de identificacidn del riesgo biomecanico se
aplico el método ROSA permitid descubrir que el 58% de los trabajadores encuestados presenta
un alto y muy alto riesgo de contraer trastornos musculo esqueléticos si se contintan las labores
en las mismas condiciones. A su vez las se plante6 una serie de acciones de prevencion y
correccion propuestas estan relacionadas con el conocimiento de una postura de referencia, la
adecuacion del mobiliario, la ubicacién de la PVD y sus periféricos, la implementacion de pausas
activas y ejercicios en el sitio de trabajo en casa durante la jornada laboral, logrando el bienestar
laboral (Hernandez y Ramos, 2021)

° Nombre del estudio: Medidas de intervencion basados en la NTP -método
rosa para mejorar- las condiciones ergonémicas de la tele operadores de un call center en
Barranquilla Autor: Villa Lopez Ana Paola (2021)

Este estudio de investigacion tuvo como objetivo el estudio del puesto de

trabajo y ambiente laboral de una empresa de muebles de la ciudad de Barranquilla en su area de
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call center, como metodologia se realizé un estudio de campo por medio de visitas a las
instalaciones, observando falencias que existen de manera notoria, en cuanto se refiere a posturas
inadecuadas, movimientos repetitivos, deficiencias en herramientas de trabajo etc., mediante el
uso de entrevistas, registros fotograficos y la aplicacion del método ROSA, adicional sus autores
propone la creacidn de propuestas para optimizar sus recursos esto es herramientas de trabajo y
las condiciones del mismo, orientando al personal directivo a incluir capacitaciones necesarias
con respecto a la seguridad y salud en el trabajo, estas propuestas van enfocadas a diferentes
factores los cuales han sido los més relevantes dentro de la investigacion en relacion a posturas y

elementos de trabajo utilizados (Villa, 2021)

° Nombre del estudio: Disefio de un Plan de accion para riesgo Biomecanico
para desdrdenes musculo esqueléticos de miembro superior y columna en la empresa
Compaiiia de JesUs (Bogota D.C.) Autores: (Cafidn Lara et al 2015)

La investigacién tiene como proposito un enfoque a las necesidades
especificas de la poblacion empleada diagnosticada de acuerdo al indice de ausentismo laboral
y el informe de condiciones de salud esta en miembro superior y columna, ante lo cual se
formula Plan de accion para riesgo Biomecanico de riesgos osteomusculares teniendo en cuenta
las necesidades especificas de los trabajadores enmarcado en las medidas estratégicas de
promocion y prevencion para mitigar la incidencia de nuevos casos, y mejorar asi los espacios y
ambientes laborales. El proceso de investigacion se realizd con base en los resultados arrojados
por un estudio descriptivo Para delimitar la investigacion se hizo énfasis en las enfermedades

osteomusculares relacionadas a sindrome de sobre uso, trauma acumulativo, movimientos
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repetitivos y posturas inadecuadas, por ultimo, se desarrollé una evaluacion de los puestos de
trabajo utilizando las metodologias RULA, ROSA Y OWAS (Cafidon Lara et al 2015)

° Nombre del estudio: Evaluacion de las estrategias de control para la prevencion
del riesgo biomecanico en la constructora SOMATEC S.A.S Autor: (Arias Diego et al, 2020)

Este trabajo de investigacion realizado en el afio 2020, tuvo como proposito la
identificacion de aquellas herramientas de intervencion de un plan de accion para la prevencién
del riesgo biomecanico contempladas en la constructora, en donde a través de un analisis
empirico analitico y descriptivo, y uso de herramientas de informacion primaria como es el caso
de encuestas, formulacién de indicadores y estados de diagndstico de salud de los trabajadores,
permitieron identificar la estrategia y eficacia de los controles dentro del Plan de accion del
riesgo biomecanico, a su vez este estudio contd con fases entre las cuales se destaca la 1. El
planear y Disefiar: donde se socializa la implementacion de la metodologia de evaluacion del
riesgo biomecanico, se identifica el factor del riesgo y se evaluacion, ya en la segunda fase del
hacer: se hace la intervencion y el control operacional, en la fase del verificar se hace un
seguimiento al sistema epidemiolégico y finalizando en la fase del actuar se analiza los datos
obtenidos disefio de acciones correctivas y preventivas (Arias Diego et al, 2020).Como resultado
de esta investigacion teniendo en cuenta los diferentes puestos de trabajo del personal operativo
de SOMATEC S.A.S en sexo masculino, se establecen dolores y molestias una vez por semana
relativo al 70.6% en una poblacion de 17 trabajadores, por otro lado, el 29,4% se relaciona a
dolores y molestias presentadas diariamente asi: Segun la encuesta el dolor lumbar (dorso
inferior) es el mas comun (29,4%), seguido de las molestias de los miembros superiores dada el
uso inminente en el desarrollo de actividades y cumplimiento de labores con un (17,6%) (Arias

Diego et al, 2020)
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° Nombre del estudio: Propuesta para la mitigacion de Desordenes Musculo -
Esqueléticos (DME) en los trabajadores cuyas funciones se desarrollan en el area administrativa
de la sede central de la empresa AGROSAVIA. Autor: (LADY PAOLA BERNAL VASQUEZ
ZAIRA TATIANA PAEZ LEON. 2020)

Este trabajo de investigacion tuvo como propuesta la realizacion de una estrategia la
cual permita la mitigacion de desordenes musculo esqueléticos y planear estrategias de
mitigacion con los trabajadores de la empresa Agrosavia en el area administrativa, con la
aplicacion del cuestionario Nordico y poder ver cual es la incidencia de molestias de DME en los
trabajadores adicional a esto; por medio de una herramienta TICS hacer un seguimiento a los
trabajadores para la deteccion temprana de molestias en miembro superior, utilizando el
cuestionario Nérdico a la poblacidn, mediante el uso de analisis estadisticos para la toma de
decisiones. Como resultado se evidencia que la patologia musculo esquelética prevalece en el
area de las manos y cuello (Paez, 2020)

° Nombre del estudio: Plan de accién para riesgo Biomecénico con énfasis
osteomuscular para la empresa LIMPIADUCTOS SA ESP Autor: (Avila, Javier 2016)

Este trabajo de investigacion Proporciona elementos y herramientas que permitan definir
e implementar estrategias orientadas a la prevencion de los desérdenes musculo-esqueléticos
relacionados con el trabajo y su impacto sobre la calidad de vida de los trabajadores de dicha
empresa, donde mediante la determinacién de las areas, cargos y tareas en funcién de las
exigencias organizacionales, biomecanicas, fisioldgicas, cognitivas y determinar las poblaciones
a riesgo para categorizar las prioridades de accién, se logra la identificacion de peligros,
valoracion de riesgos, Guia técnica de sistema del plan de accion para desoérdenes musculo

esqueléticos), seguido de la identificacién de las condiciones de salud mediante la Guia técnica
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del Plan de accidn para riesgo Biomecanico para desérdenes musculo esqueléticos, lo que a su
vez permita la identificacion de expuestos y de casos activos. De este estudio de investigacion se
obtuvo como resultado que en los casos reportados ante la ARL en el afio 2015 asociados a
problemas osteomusculares fue solo uno (1), si se realiza una adecuada implementacion del Plan
de accion para riesgo Biomecanico, para los afios venideros lo que se busca es generar cero (0)
casos de casos osteomusculares (Avila,2016)

° Nombre del estudio: Plan de accion para riesgo Biomecanico para enfermedades
laborales de columna causadas por riesgo biomecanico Autor: (Chavarriaga Yackeline et al
2020)

En este trabajo de investigacion al idéntica como las enfermedades osteomusculares
afectan el estado de bienestar de los trabajadores se busca la manera de disminuir los casos de
problemas de columna que pueden convertirse en graves o cronicos en la poblacién trabajadora ,
para lo cual sus autoras buscan disminuir los casos de problemas de columna que pueden
convertirse en graves o cronicos en la poblacion trabajadora, mediante la implementacién de
controles que prevengan el riesgo biomecanico anualmente, como metodologia de investigacion
se utilizé en este estudio una aplicacion de encuestas que dieron como resultado el auto reporte
de las condiciones de salud de los trabajadores donde un 10% de esa poblacion esta expuesto a
riesgo biomecéanico con variables tales como e identificd que el 50% de la poblacion (5
trabajadores) se encuentra expuesto a tres factores de riesgo (movimientos repetitivos, posicion
permanente y uso de sillas poco comodas), el 20% se encuentra expuesto a dos factores de riesgo
(movimientos repetitivos y posicion permanente) y el 30% restante a solo un factor de riesgo

(Chavarriaga et al 2020)
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Marco tedrico

En Colombia la salud ocupacional ha sido un tema que poco a poco fue tomando
relevancia gracias a la industrializacion y la implementacion de las diferentes leyes que buscan
proteger al trabajador, ofreciéndole un espacio de trabajo seguro y confiable para el rendimiento
y crecimiento de las compafiias. A comienzos de los siglos Xl fue cuando la salud ocupacional
comienza a convertirse en un area de suma importancia, y a inicios de la segunda guerra mundial
es donde se implementaron los primeros examenes ocupacionales a los trabajadores. Podemos
decir que en la edad moderna se dio espacio a la revolucion industrial donde se consolida la
salud ocupacional como rama donde se pasa del trabajo manual a ayudas como las maquinarias,
utilizdndose mayor mano de obra y sistemas mecanicos provocando asi un incremento del riesgo
biomecanico el cual seria un factor para el aumento de accidentes de trabajo y enfermedades
laborales, aqui se les imponia a los aprendices a que investigaran como habia ocurrido el
accidente para asi poder realizar las acciones preventivas y mejoras a las maquinarias para que
no produjeran un dafio a la produccion ni a sus empleados (Lizarazo et al 2011)

Los riesgos biomecanicos constituyen la causa principal de lesiones en el trabajo. La
evaluacion de dichos riesgos y la implementacidn de medidas preventivas supone un
entendimiento acerca de la manera en que ciertos movimientos o fuerzas pueden constituir riesgo
de lesion es por ello por lo que puede requerir de conocimientos de ergonomia para la toma de
dichas medidas (Hernandez et al 2020)

En Colombia se hablé de salud ocupacional en los afios 1904 con la reglamentacion de
los beneficios por invalidez, vejez o muerte, después el ex presidente Rafael Uribe Uribe
propuso el proyecto ley aprobado actualmente que es la ley 57 del afio 1915 en donde se

reglamenta las reparaciones por accidente laboral y enfermedad profesional; también se establece
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el término de condiciones de trabajo y salud en donde se determinaban las variables como
condiciones de trabajo, seguridad y confort del trabajador y donde se realizaba un control
epidemioldgico que buscaba minimizar con las pocas herramientas que tenian la incidencia en
enfermedad laboral y accidentes de trabajo (Lizarazo et al 2011)

Por lo tanto, integrando estos conceptos, podemos concluir que un desorden musculo
esquelético (DME) es una lesion fisica originada por trauma acumulado que se desarrolla
gradualmente sobre un periodo de tiempo; como resultado de repetidos esfuerzos sobre una parte
especifica del sistema musculo esquelético

Se comienza entonces por definir un Disefio de un Plan de Accidn para el control del
Riesgo en Prevencion de Desordenes Musculo esqueléticas en trabajadores en Colombia,
(Gutiérrez, 2008) como “el conjunto de usuarios, normas, procedimientos, recursos técnicos,
financieros y de talento humano, organizados entre si para la recopilacién, analisis,
interpretacion, actualizacion, divulgacion y evaluacion sistematica y oportuna de la informacién
sobre DME, para la orientacion de las acciones de prevencion y control en salud ocupacional”.
Ministerio de la Proteccion Social en Colombia, (2008), para lo cual esta definicion de un Plan
de Accion para el control del Riesgo Biomecanico redne un enfoque transversal en el que se
incluye enfoques de diferentes areas para el logro de los sistemas de Seguridad y Salud en el
Trabajo dentro de la constructora Santa Lucia S.A.S

Dentro del plan de accidn esta inmerso el estado de salud, a todas aquellas estrategias y
métodos para detectar y estimar sistematicamente los efectos que puede causar la exposicion
laboral a factores de riesgo en los trabajadores, donde su propésito es segun (Gutiérrez, 2008):

. Proteger la salud de los trabajadores.

. Prever los efectos adversos en los inicios de la enfermedad.



DISENO DE UN PLAN DE ACCION PARA EL RIESGO BIOMECANICO 29

. Evaluar métodos de control Cédigo.

. Encontrar los factores de riesgo y comenzar con procesos de estimacion del
riesgo.

La exposicion a factores de riesgo comprende las estrategias y métodos para encontrar y
valorar sistematicamente la exposicién acumulada del trabajador o de un grupo de trabajadores
en su lugar de trabajo. (Gutiérrez, 2008)

(Tolosa, 2015) describe el riesgo biomecéanico como la relacion fisica que tienen los
trabajadores con las maquinas, herramientas y materiales relacionado con su labor y el cual por
su intenso uso puede traer dafio fisico. Por tanto, se enmarca la necesidad de concentrarse en los
desordenes osteomusculares como una de las principales enfermedades laborales relacionadas
con el riesgo biomecanico.

De acuerdo con el autor del articulo trastornos musculo esqueléticos de origen laboral,
del instituto navarro de salud laboral, se define estos desdrdenes como: “conjunto de lesiones
inflamatorias o degenerativas de musculos, tendones, articulaciones, ligamentos, nervios, etc.
Sus localizaciones mas frecuentes se observan en cuello, espalda, hombros, codos, mufiecas y
manos. Los diagndsticos mas comunes son las tendinitis, tenosinovitis, sindrome del tunel
carpiano, mialgias, cervicalgias, lumbalgias, etc. El sintoma predominante es el dolor asociado a
inflamacion, pérdida de fuerza y disminucion o incapacidad funcional de la zona anatomica
afectada”. Diez. M, Garasa. J, Macaya. Z y Eranzus. J (2007), al resaltar estos trastornos y
formular el Disefio de un Plan de Accidn para el control del Riesgo Biomecéanico, esto nos
permite la descripcién de trabajo y la aplicacion de medidas correctivas del riesgo biomecanico
relacionados como prevencion de las enfermedades laborales generadas y tener un control de

dicho riesgo, estos conocimientos sirven para el desarrollo de este trabajo de investigacion.
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Para fines de comprension y elaboracion del proyecto se divide y describe los desérdenes
osteomusculares asi:
Tabla 1

Desordenes osteomusculares

Tenosinovitis

Descripcidn: Es la inflamacion, irritacion o hinchazon de Sintomas: Se dividen en 3 fases
un tendén y puede ocurrir como resultado de una lesion, uso 1. Dolor y fatiga en las mufiecas,
excesivo de esa parte o por envejecimiento a medida que el brazos, hombro y cuello

tendon pierde elasticidad. durante el trabajo, existen otras

Es una afeccion dolorosa que afecta los tendones de la .
zonas tales como rodillas y

mufieca del lado del pulgar. La persona gque padece esta
caderas

patologia, probablemente siente dolor al girar la mufieca,
2. Dolory fatigas
agarrar cualquier cosa o cerrar el pufio, o cualquier

3. Dolencias  musculares vy
actividad que dependa de movimientos repetitivos de la

- I . debilidad.
mano o0 la mufieca, donde el movimiento repetitivo puede
irritar los tendones. lustracion 1
Las causas de la tenosinovitis de De Quervain pueden ser Tenosinovitis
o _ ) ] o S\ P it
las siguientes, siendo la mas comdn la sobrecarga cronica S ——m
/\/>’ o R
de la mufieca comunmente, en relaciéon a factores como - 1&‘\:
- Aveara R
repeticion, fuerza y postura el -

e Lesiones directas en la mufieca o el tendén. Nota. Fuente: (Castillay Ledn)

e Artritis inflamatoria
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Bursitis

Descripcion: un trastorno doloroso que afecta las Sintomas:  Si

pequefias bolsas rellenas de liquido (bolsas sinoviales) articulacion afectada puede:

que proporcionan amortiguacion a los huesos,
tendones y musculos alrededor de las articulaciones.
La bursitis ocurre cuando estas bolsas se inflaman.

La bursitis ocurre con més frecuencia en el hombro, el
codo y la cadera. Pero también ocurre alrededor de la
rodilla, el talén y la base del dedo gordo del pie. La
bursitis muchas

A veces aparece en articulaciones que realizan

movimientos repetitivos de forma frecuente.

e Doler o sentirse rigida

tienes Dbursitis,

la

e Doler mas cuando la mueves o la

presionas

e Verse hinchada y enrojecida.

llustracién 2

Bursitis

Eaires el ol

Miositis

Descripcion: La miositis es la inflamacion de los
musculos que se usan para mover el cuerpo. Puede ser
causada por una lesion, una infeccion o

una enfermedad autoinmune. Dos tipos principales de

miositis son la polimiositis y la dermatomiositis. La
polimiositis causa debilidad en los muasculos y en
general afecta a los musculos cercanos al tronco del
cuerpo. La dermatomiositis causa también debilidad

muscular y ademas un sarpullido en la piel.

Sintomas:

e Cansancio después de caminar

0 estar parado

e Tropiezos o caidas

e Problemas

respirar.

para

tragar

0]



https://medlineplus.gov/spanish/autoimmunediseases.html
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llustracién 3

Miositis

Nota. Fuente: Instituto Nacional de
Trastornos Neurologicos y Accidentes

Cerebrovasculares.

Artritis

La artritis es la hinchazon y la sensibilidad de una o
mas de las articulaciones. Los principales sintomas de
la artritis son dolor y rigidez de las articulaciones, que
suelen empeorar con la edad. Los tipos mas frecuentes
de artritis son la artrosis y la artritis reumatoide.

La artrosis hace que el cartilago, el tejido duro y
resbaladizo que recubre los extremos de los huesos
donde forma una articulacion, se rompa. La artritis
reumatoide es una enfermedad en la cual el sistema
inmunitario ataca las articulaciones, comenzando con

el revestimiento de estas.

Sintomas: Algunos de los signos y
sintomas méas comunes de la artritis
afectan las articulaciones. Segun el tipo
de artritis que tengas, los signos y
sintomas pueden comprender:

e Dolor.

e Rigidez.

e Hinchazon.

e Enrojecimiento.

e Disminucion de la amplitud del

movimiento.
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llustracién 4

Artritis

Nota. Fuente: Mayo Clinic

Lesiones causadas por esfuerzos repetitivos

Se relacionan con traumatismos acumulativos (sobre todo movimientos repetidos al final
de la accion con un componente de fuerza o vibratorio). Causan dolor e inflamacion aguda o
cronica de los tendones, muasculos, capsulas o nervios. Afecta principalmente las extremidades:
mano, mufieca, codo, hombro, o el tronco (tension la parte baja de la espalda).

Ergonomia

Segun la NIOSH es el estudio cientifico de las personas en el trabajo que busca prevenir
las lesiones de tejidos blandos y los trastornos musculo esqueléticos (TME) causados por la
exposicion repentina o sostenida de fuerzas, vibraciones, movimientos repetitivos y posturas
incomodas. (NIOSH, s.f.)
Desorden musculo esqueléticos

Los DME de origen laboral son alteraciones que sufren estructuras corporales como los
musculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y el sistema circulatorio,
causadas o agravadas fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno en el que éste se

desarrolla (European Agency for Safety and Health at Work, s.f.).
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A su vez Los DME son causados por traumatismos acumulativos que se han generado
con el paso del tiempo por diversos factores biomecanicos (carga fisica, fuerza, repetitividad y
postura), generando lesiones o dafos a los tejidos corporales de las zonas cervical, dorsal y
lumbar principalmente: cuello, codo, hombro, mano, mufieca y espalda (INSHT, 2011;
Carlosama, Pazmifio, & Ruiz, 2015).

Osteomuscular

Esta conformado por la union de huesos, articulaciones y muasculos y constituye en
conjunto, el elemento de sostén y proteccion y movimiento del cuerpo humano
(COMFACHOCO).

Evaluacion de Desordenes Musculo esqueléticos

En la guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Desérdenes Musculo
esqueléticos (DME) relacionados con Movimientos Repetitivos de Miembros Superiores
(Sindrome de Tunel Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de De-Quervain (GATI- DME) del
Ministerio de Proteccion Social. Se evidencia que cuando se agrupan los diagnosticos por
sistemas se hace evidente que los desérdenes musculo esqueléticos (DME) son la primera causa
de morbilidad profesional.

Los DME, son potencialmente incapacitantes, pero aun asi prevenibles, que comprenden
enfermedades de los musculos, tendones, vainas tendinosas, sindromes de atrapamientos
nerviosos, alteraciones articulares y neurovasculares. La Organizacion Mundial de la Salud OMS
los define como Desdrdenes asociados con el Trabajo. Estas patologias musculo esqueléticas,
aungue no son causadas exclusivamente por el trabajo si han venido impactando de manera
importante la calidad de vida de los trabajadores y favorecen con gran parte de enfermedades

reclamadas como de origen laboral. La evidencia médica, aunque es escasa, indica que los DME
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son multifactoriales: participando factores fisicos, psicosociales, socioculturales e individuales.
Adicional a los factores por exposicion y los factores especificos del riesgo como lo es la fuerza,
repeticion, vibraciones, frio o combinaciones de ellas agravan ain mas la condicion de los
colaboradores que padecen este tipo de patologias. Los Desordenes Mdsculo Esqueléticos
pueden darse de manera simultanea y son de etiologias variadas, desde procesos inflamatorios
articulares hasta atrapamientos nerviosos.

Vern Putz — Anderson (1994) definio el dafio como trauma acumulado y las denominé
Lesiones por Trauma Acumulativo o LTA, otra denominacion frecuente de estas entidades. La
carga fisica puede ser estimada mediante métodos biomecanicos y fisiologicos, pero la capacidad
del individuo depende de las caracteristicas propias de cada persona, es por esto por lo que no ha
sido posible determinar valores limites permisibles de exposicion a la carga fisica, adicional
condicion propia de las personas como la edad, peso, género, habitos y patologias hacen que la
estimacion sea mas dificil de determinar

En Colombia, los desérdenes masculo esqueléticos con mayor incidencia en todas las
actividades economicas y por las que se registran enfermedades laborales reconocidas, se
relacionan principalmente con: sindrome de tanel del carpo (42,5%), Epicondilitis (15%),
bursitis (14%), sindrome de manguito rotatorio (9,5%), disco intervertebral (9%) y lumbago.
(3%) (Diaz et al 2019)

A continuacion, se describe algunas de las patologias relacionadas con los DME:

Tabla 2

Enfermedades laborales relacionadas con desérdenes musculo esqueléticos

Enfermedades Laborales Relacionadas Con Desérdenes Musculo Esqueléticos
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Sindrome del Tanel del Carpo

Descripcién: El sindrome del tunel carpiano afecta
la mufieca, se produce por la compresion del

El nervio que conecta el antebrazo con la mufieca,
provoca cosquilleo, quemazén, dolor, pérdida de
sensibilidad en la palma de la mano y de fuerza.
También su causa guarda relacion con problemas
cervicales, de alli que es importante para su
diagnostico

determinar si su causa viene de la mano o radica en
un problema cervical.

Si la causa radica en la mufieca, el tratamiento
puede consistir en el ensanchamiento del tdanel y
liberar el nervio, si el problema es de origen cervical
el tratamiento puede consistir en terapias o cirugia

depende de la gravedad de la patologia

Sintomas: *Sensacion penosa de entorpecimiento
e hinchazon de las manos

*Hormigueo que va haciéndose insoportable
Ilegando incluso al dolor.

*Entumecimiento en la mano afectada.

llustracion 5

Sindrome de tanel del carpo

[

Ligamento
carpiano
transverso

e HADAM

Nota. Fuente: C. Benjamin Ma, MD, Professor,
Chief, Sports Medicine and Shoulder Service,
UCSF Department of Orthopaedic Surgery, San
Francisco, CA. Also reviewed by David Zieve,
MD, MHA, Medical Director, Brenda Conaway,
Editorial Director, and the A.D.A.M. Editorial

team.

Epicondilitis

Descripcion: Es una enfermedad degenerativa,
no inflamatoria que afecta una serie de tendones que
se insertan en el codo y que son los responsables de

extender la mufieca y los dedos. Se

Sintomas: El dolor asociado con el codo de
tenista puede irradiarse desde el exterior del

codo hacia el antebrazo y la mufieca. El dolor
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produce por esfuerzos repetidos, el tendén va
degenerando con la edad,

llegando a ser doloroso cuando hacemos uso de
este.

La causa de la Epicondilitis es la sobrecarga
mecénica, un sobreuso de estos tendones que
provocan dolor, el mismo se irradia hacia la
mufieca, el antebrazo y se da cuando la persona
extiende la mufieca o los dedos.

Cuando intenta tomar un objeto, utilizando el pufio

sobre algo.

y la debilidad puede dificultar las siguientes

tareas:

Dar la mano o sujetar un objeto

Girar la perilla de la puerta

Sostener una taza de café.

llustracion 6
Epicondilitis
4&5 A

Nota. Fuente: Mayo Clinic

Sindrome de manguito rotador

Descripcion: El manguito rotador es un grupo Sintomas: El dolor asociado a la lesion del

de musculos y tendones que rodea la
articulacion del hombro y mantiene firme la
cabeza del himero en la cavidad poco profunda
del hombro. Una lesion del manguito rotador

puede provocar un dolor sordo en el hombro,

manguito rotador puede:

Describirse como un dolor sordo y profundo

en el hombro

Perturbar el suefio



DISENO DE UN PLAN DE ACCION PARA EL RIESGO BIOMECANICO 38

que a menudo empeora con el uso del brazo e Dificultar la accion de peinarse o tocarse la

alejado del cuerpo. espalda

e Estar acompafiado de debilidad en el brazo.
Las lesiones del manguito rotador son frecuentes y
llustracion 7
aumentan con la edad. Esto puede ocurrir antes en

) ) _ _ Sindrome de manguito rotador
personas que tienen trabajos que requieren realizar

repetidamente movimientos por encima de la —, | —
e PR
cabeza. ) [/‘ =
~ Y Iy ;\\
Ld X ”

C—

Nota. Fuente: Mayo Clinic

Disco intervertebral

Descripcidn: Esta condicion espinal degenerativa Sintomas: mas dolor cuando uno estd sentado
no es en realidad una enfermedad: es el desgaste durante un largo rato, al inclinarse, levantar algo o
normal del proceso de envejecimiento de su girar;

columna vertebral. Desafortunadamente, a medida

e menos dolor cuando se camina o se corre.
que envejecemos, nuestros discos intervertebrales

" , e menos dolor si se cambia de posicion con
(como cojines entre las vértebras de su columna)

. I - . frecuencia.
pierden flexibilidad, elasticidad y la capacidad de

absorber impactos. Cuando esto ocurre, los discos *  Menos dolor al estar acostado.

pasan de un estado flexible que permite un Iustracion 8

movimiento fluido a un estado rigido y tieso que ] ]
gido y g Disco intervertebral

restringe sus movimientos. = g 2
_—_—
i‘—_‘-‘~'-=d\.

Nota. Fuente: SpineUniverse, 2019
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Lumbago

Descripcion: El lumbago se refiere a un dolor Sintomas:

que se siente en la regién lumbar. Usted ® Dolor muscular con una sensacion punzante o

también puede presentar rigidez en la espalda, ardiente.

L L . Dolor que puede extenderse hacia la pierna o
disminucion del movimiento de la region

. empeorar al agacharse, torcerse, levantarse,
lumbar y dificultad para pararse derecho.

pararse o cam inar.

El dolor de espalda agudo puede durar desde llustracion 9

unos pocos dias hasta unas cuantas semanas. Lumbago

Nota. Fuente: Escarria, Stephanie, 2020

Programa del Disefio de un Plan de Accién para el control del Riesgo Biomecanico

Un plan de accion para riesgo biomecanico se considera un sistema de revision y
seguimiento permanente a las condiciones de salud, identificando los factores que aumentan el
riesgo de enfermedad o muerte en una poblacion. (Chavarriaga et al 2020)

El autor Herrick indica que “un Disefo de Plan de Accidn para el control del Riesgo
Biomecanico se realiza con el fin de detectar de manera temprana factores de riesgos que afectan

la salud y el bienestar de los trabajadores” (Herrick, 2008)
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e Diseio de plan de accion: Recopila datos de alta calidad seleccionados cuidadosamente
en un grupo de personas que son casos sospechosos u objetos de observancia.

En la Resolucion 2844 de 2007 Por la cual se adoptan las Guias de Atencidn Integral de
Salud Ocupacional Basadas en la Evidencia Articulo 10. OBJETO. La presente resolucion tiene
por objeto adoptar las Guias de Atencion Integral de Salud Ocupacional Basadas en la evidencia
para:

a) Dolor lumbar inespecifico y enfermedad discal relacionados con la manipulacién
manual de cargas y otros factores de riesgo en el lugar de trabajo.

b) Desordenes musculoesqueléticos relacionados con movimientos repetitivos de

miembros superiores (Sindrome de Tunel Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de Quervain).

C) Hombro doloroso relacionado con factores de riesgo en el trabajo.
d) Neumoconiosis (silicosis, neumoconiosis del minero de carbon y asbestosis).
e) Hipoacusia neurosensorial inducida por ruido en el lugar de trabajo.

El Ministerio de Proteccion Social, 2007) Resolucién 1111 de 2017 Por la cual se
definen los Estandares Minimos del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo para
empleadores y contratantes. 48 articulo 15. Indicadores Minimos de Seguridad y Salud en el
Trabajo: A partir de diciembre de 2018, para los indicadores del Sistema de Gestidn de
Seguridad y Salud en el Trabajo y los Estandares Minimos las empresas anualmente llevaran un
registro de los indicadores de Seguridad y Salud en el Trabajo entre los cuales se determinara: la
severidad, frecuencia y mortalidad de los accidentes de trabajo; la prevalencia e incidencia

respecto de las enfermedades y el ausentismo laborales. (Ministerio del Trabajo, 2017)

Factores de Riesgo Biomecanico y su clasificacion
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Este tipo de factores se definen como la probabilidad de sufrir algun tipo evento adverso o de
caracter indeseado bien sea accidente o enfermedad, ejecutado durante la realizacion de un

trabajo laboral en un determinado tiempo

Segun (Moreno, 2016). EI riesgo aumenta en funcion del tiempo de exposicion, intensidad y la

reiteracion de la presion, y se puede clasificar en:

Manipulacién Manual de Cargas (MMC): Movilizar o manipular objetos levantandolos,
bajandolos, empujandolos, trasladandolos o sosteniéndolos. La MMC es siempre peligrosa, pero
el nivel de riesgo depende de lo que se esté manipulando, la tarea que se esté realizando y las
condiciones del lugar de trabajo. LA OIT afirma que la MMC es una de las causas mas

frecuentes de accidentes laborales.

Esfuerzo: Para este caso la fuerza realizada se refiere a la tension producida en los muasculos
por el esfuerzo requerido para el desempefio de una tarea. Dentro de este concepto, se involucran
la manipulacion de herramientas, levantamiento, sostenimiento y transporte de pesos;

generalmente a mayor fuerza, mayor grado de riesgo.

Movimiento Repetitivo: Grupo de movimientos continuos mantenidos durante un trabajo que
implica la accion conjunta de los muasculos, huesos, articulaciones y los nervios de una parte del
cuerpo y provoca en esta misma zona, fatiga muscular, sobrecarga, dolor, y, por ultimo, lesion.
Se caracterizan por que su ciclo principal se repite con una duracion inferior a 30 segundos, hay
accion repetitiva de la mano o el brazo, presenta movimiento de agacharse desde la cintura,
agarrar o apretar objetos, alzar la mano o el hombro frecuentemente o realizar fuerza con la

mano o el brazo.
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Posturas: Son las posiciones relativas de los segmentos corporales y no, meramente, si se trabaja
de pie o sentado. Las posturas de trabajo son uno de los factores asociados a los trastornos
musculoesqueléticos, cuya aparicion depende de varios aspectos: en primer lugar, de lo forzada
que sea la postura, pero también, del tiempo que se mantenga de modo continuado, de la
frecuencia con que ello se haga, o de la duracion de la exposicion a posturas similares a lo largo

de la jornada. (INSHT, 2017).

Se relaciona los tipos de Posturas asi:

o0 Postura Prolongada: Es el mantenimiento de una misma postura principal a lo largo del 75%

de la jornada laboral

o Postura Mantenida: Mantenimiento de una misma postura sedente o bipeda durante periodos

de 2 0 mas horas (Posturas de cuclillas o de rodillas).

o0 Postura Forzada: Postura de trabajo mantenida, supone que una o varias partes del cuerpo
dejan de estar en una posicion natural de confort, para pasar a una posicion forzada que puede

generar lesiones o trastornos por sobrecarga musculo-esquelética.

o Postura Anti gravitacional: Posicionamiento del tronco o de las extremidades en contra de la

gravedad.

Plan de accién

Un plan de accidn se define como el conjunto de actividades las cuales se realizar para el
cumplimiento de objetivos de acuerdo al tipo de estrategias definidas por la organizacion. En

este orden de ideas se establecen una meta y un orden de estrategias para su cumplimiento el cual
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va acompafado de un proposito con tacticas especificas y para cumplir dichas tacticas se
proponen soluciones operativas. Siendo asi segun (Molano y Arevalo,2013), la plantacion se

puede dar en tres niveles: nivel estratégico, tactico y operativo.

La planeacion estratégica: Se realizan las acciones a largo plazo con el propdsito de alcanzar
los objetivos generales, algunas caracteristicas de este nivel son: Establece un marco de
referencia general para todo el programa del plan de accién, en el cual las actividades son
ejecutadas por a la alta direccion y no se define en detalle cada “paso. Es aqui por lo que las
acciones a seguir en este tipo de planeacién se proyectan para un periodo de tiempo de unos

cinco afios (Molano y Arevalo,2013)

La Planeacion tactica: Se desarrolla en base a la planeacion estratégica, es decir en este tipo de
planeacion se establecen las actividades para el cumplimiento de los objetivos especificos del

objetivo general planteado inicialmente. Por lo tanto, cada una de las acciones que se realicen en
esta planeacion son a mediano plazo, y son ejecutadas por los mandos intermedios y se formulan

en un intervalo de tiempo de tres afios (Molano y Arevalo,2013)

La Planeacion Operativa: Aqui se indica las tareas concretas para el cumplimiento de los
objetivos de la planeacidn tactica, en este tipo de planeacion se involucran cada una de las
funciones de ejecucion y control de actividades, caracterizado por que las acciones son
ejecutadas por mandos operativos en donde los propoésitos de esta planeacion se trazan para un

periodo no mayor a un afio (Molano y Arevalo,2013)
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Marco legal
Resaltando la importancia de la legislacion dentro de los procesos, a continuacion, se
identifican el marco de la legislacion colombiana las Leyes, Decretos y Resoluciones,

relacionadas con los programas epidemiologicos con énfasis en riesgo biomecanico asi:

Tabla 3

Normatividad aplicable

Norma Fecha Descripcion

11 deJulio  Por la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se dictan

Ley 1562
De 2012 otras disposiciones en materia de Salud Ocupacional”.

Por la cual se crea el sistema de seguridad social integral y se dictan
otras disposiciones
Articulo 8. Conformacion del sistema de seguridad social integral. El
Sistema de Seguridad Social Integral es el conjunto armonico de

23 de

LEY 100 DE entidades publicas y privadas, normas y procedimientos y esta
diciembre
1993 conformado por los regimenes generales establecidos para

1993
pensiones, salud, riesgos profesionales y los servicios sociales
complementarios que se definen en la presente ley (Ley 100 de 1993,
1993)
Establece el Asesoramiento en materia de salud, seguridad, higiene

09 de

LEY 378 DE en el trabajo y ergonomia, asi como en materia de equipos de
septiembre
1997 proteccion individual y colectiva.
1997

Articulo 5
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Decreto 614

de 1984

Decreto 3039

de 2007

Decreto 1295

DE 1994

14 de marzo

de 1984

10 de agosto

de 2017

22 de junio

994

e) Asesoramiento en materia de salud, de seguridad y de higiene en
el trabajo y de ergonomia, asi como en materia de equipos de
proteccion individual y colectiva

i) Colaboracion en la difusion de informaciones, en la formacion y
educacion en materia de salud e higiene en el trabajo y de
ergonomia.

(Ley 378 de 1997, 1997)

Por el cual se determinan las bases para la organizacién y

administracion de Salud Ocupacional en el pais

Por el cual se adopta el Plan Nacional de Salud Pdblica 2007-2010

Por el cual se determina la organizacién y administracion del
Sistema General de Riesgos Profesionales

Articulo 2. Objetivos del sistema general de riesgos profesionales

a. Establecer las actividades de promocidn y prevencion tendientes a
mejorar las condiciones de trabajo y salud de la poblacion
trabajadora, protegiéndola contra los riesgos derivados de la
organizacion del trabajo que puedan afectar la salud individual o
colectiva en los lugares de trabajo tales como los fisicos, quimicos,
bioldgicos, ergondmicos, psicosociales, de saneamiento y de

seguridad. (Ley 1295 de 1994, 1994)
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Decreto 1072

de 2015

Decreto 171

de 2016:

Decreto 052

de 2017

26 de mayo

2015

1 de febrero

de 2016

12 de enero

de 2017

Por medio del cual se expide el Decreto Unico Reglamentario del
Sector Trabajo
Capitulo 6 sistema de gestion de la seguridad y salud en el trabajo

12. Condiciones y medio ambiente de trabajo

Articulo 2.2.4.6.15. Identificacion de peligros, evaluacion y
valoracion de los riesgos

Permite implementar la evaluacién de los riesgos en seguridad y
salud en el trabajo ante peligros de origen fisicos, ergonémicos o
biomecanicos, bioldgicos, quimicos, de seguridad, publico,
psicosociales, entre otros.

(Decreto 1072 de 2015, 2015)

Por medio del cual se modifica el articulo 2.2.4.6.37 del Capitulo 6
del Titulo 4 de la Parte 2 del Libro 2 del Decreto 1072 de 2015,
Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo, sobre la transicion
para la implementacion del Sistema de Gestion de la Seguridad y

Salud en el Trabajo (SG-SST)

Por medio del cual se modifica el articulo 2.2.4.6.37 del Decreto
namero 1072 de 2015, Decreto Unico Reglamentario del Sector
Trabajo, sobre la transicion para la implementacion del Sistema de

Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).
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Resolucion

1016 de 1989

Resolucion

156 de 2005

Resolucion

2346 de 2007

Resolucion

1401 de 2007

Resolucion

2646 de 2008

31 de marzo

1889

27 de enero

de 2005

11 de Julio de

2007

14 de mayo

de 2007

17 de Julio de

2008

Por la cual se reglamenta la organizacién, funcionamiento y forma
de los Programas de Salud Ocupacional que deben desarrollar los
patronos o empleadores en el pais.

El Programa de Salud Ocupacional consiste en la planeacion,
organizacion, ejecucién y evaluacion de las actividades de Medicina
Preventiva, Medicina del Trabajo, Higiene industrial y seguridad
industrial, tendientes a preservar, mantener y mejorar la salud
individual y colectiva de los trabajadores en sus ocupaciones y que
deben ser desarrolladas en sus sitios de trabajo en forma integral e
interdisciplinaria.

(Resolucion 1016 de 1989, 1989)

Por la cual se adoptan los formatos de informe de accidente de
trabajo y de enfermedad profesional y se dictan otras disposiciones
Por la cual se regula la préctica de evaluaciones médicas
ocupacionales y el manejo y contenido de las Historias Clinicas
Ocupacional

“Por la cual se reglamenta la investigacion de incidentes y

accidentes de trabajo”

Por el cual establecen disposiciones y se definen responsabilidades
para la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencion y
monitoreo permanente de la exposicion a factores de riesgo
psicosocial en el trabajo y para la determinacion del origen de las

patologias causadas por el estrés ocupacional.”
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Resolucion

652 de 2012:

Resolucion

2013 de 1986

Resolucion

1111 de 2017

Resolucion

0312 de 2019

30 de abril de

2012

6 de junio de

1986

27 de marzo

2017

13 de febrero

de 2019

Por la cual se establece la conformacion y funcionamiento del
Comité de Convivencia Laboral en Entidades Publicas y Empresas
privadas y se dictan otras disposiciones.”

Reglamento para la organizacion y funcionamiento de los comités de

Medicina, Higiene y Seguridad Industrial en lugares de trabajo”.

Por la cual se definen los Estandares minimos del SG- SST para
empleados y contratistas

Que los Estandares Minimos son el conjunto de normas, requisitos y
procedimientos de obligatorio cumplimiento, mediante los cuales se
establece, registra, verifica, el cumplimento de las condiciones
bésicas de capacidad tecnolégica y cientifica en el sistema de
Riesgos Laborales.

(Resolucion 1111 de 2017, 2017)

Establece los estandares minimos del Sistema de Gestion de SST y
deroga la Resolucién 1111 de 2017

Estandares minimos para empresas, empleadores y contratantes
Prevalencia de la enfermedad laboral.

Incidencia de la enfermedad laboral

Ausentismo por causa médica

Metodologia para identificacion de peligros, evaluacion y valoracion
de riesgos

Medidas de prevencion y control frente a peligros/riesgos

identificados
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Aplicacion de medidas de prevencion y control por parte de los

trabajadores

La presente guia brinda informacion y directrices para utilizar
apropiadamente diferentes normas de ergonomia acerca de factores
GTC 20 de mayo relacionados con cargas de trabajo muasculo esqueléticas
256:2015 de 2015 (CTME), y ayuda a reducir u optimizar de una manera eficaz y
eficiente las CTME en el lugar de trabajo y en actividades diferentes
de las laborales. (GTC 256: 2015, 2015)
Establece principios de alto nivel centrados en el ser humano para

que los miembros de la junta directiva respalden a fin de optimizar el

11 de rendimiento, minimizar los riesgos para organizaciones e individuos,
GTC-ISO
noviembre de  maximizar el bienestar en su organizacion y mejorar sus relaciones
27500:2019
2019 con los clientes. Se enfatiza la importancia de que la politica
organizacional aborde el concepto “centrado en el ser humano”.
(GTC-ISO 27500:2019, 2019)
Establece los principios basicos que orientan el disefio ergondmico
de los sistemas de trabajo y define los términos fundamentales que
resultan pertinentes. En ella se describe una aproximacion integrada
12 de
NTC al disefio de estos sistemas, en el que se contempla la cooperacion de
diciembre de
5655:2018 expertos en ergonomia con otras personas participantes en esa
2018

actividad, atendiendo con igual importancia, los requisitos humanos,
sociales y técnicos, durante el proceso de disefio.

(NTC 5655:2018, 2018)
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Marco metodoldgico
Paradigma

El Paradigma de esta investigacion es de tipo interpretativo donde permite especificar la
realidad del fendmeno observado, localizando asi la interconexién de los elementos que inciden
en algo que resulte de determinada manera, y consecuentemente.

Se tiene en cuenta varias fuentes de informacion las cuales fueron seleccionadas con la
finalidad de recopilar los datos necesarios para la ejecucion de este estudio, y sobre todo para
garantizar que la informacidn no se base Gnicamente en un criterio técnico o médico de esta
manera se trataron de unificar los dos criterios con la finalidad de conseguir un resultado mucho

mas robusto y alineado a la causalidad y al efecto.

Tipo de investigacion

La técnica para disefiar el Disefio de un Plan de Accidn para el control del Riesgo en la
Constructora Santa Lucia S.A.S., es de tipo cualitativo con un enfoque observacional y
descriptivo, ya que no se presento la intervencion de los investigadores, por lo cual solo se limitd
a medir las variables del grupo de datos recolectados; teniendo en cuenta la informacion primaria
y secundaria suministrada por la misma empresa. Cabe mencionar que la ejecucion de esta
investigacion se maneja mediante fases, donde se describe paso a paso la identificacion y las
medidas de accion del control de riesgo.
Disefio de investigacion

El disefio metodoldgico consta de las siguientes fases:

. Fase I. Revision bibliografica de enfermedades relacionadas. Mediante el estudio

y el andlisis de diferentes referencias bibliograficas se tomaron procesos investigativos
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realizados a nivel internacional y nacional; logrando identificar aquellas enfermedades laborales
que con frecuencia se ven reflejados con la exposicion a factores de riesgo biomecanico en las
empresas, sin importar su actividad laboral. Lo anterior permite determinar cuéles de las partes
de la anatomia humana de los trabajadores presentan mayor riesgo a desarrollar desérdenes
musculares esqueléticos.

. Fase Il. Diagndstico condicidn areas de trabajo. Para el desarrollo de esta fase se
logro realizar la recoleccidn de datos informativos principales teniendo como referencia las
caracteristicas sociales y demogréficas de los trabajadores de la empresa como son: nivel
educacion, edad, a que dedica el tiempo libre, sexo etc. De igual forma se busca informacion del
actual estado de salud de los diferentes empleadores que hacen parte de la misma empresa por
medio de la aplicacion de una encuesta, lo cual cabe aclarar, no representa un diagnostico clinico
formal. Por ultimo, mediante matriz de peligros GTC-45, se identificaron los peligros asociados
a cada una de las labores realizadas.

. Fase Ill. Herramientas de apoyo en la evaluacion del puesto de trabajo.

Método Rosa, “Este método es una de las herramientas que se puede utilizar para el
analisis del puesto de trabajo, es fundamental identificar las actividades desarrolladas en el
puesto en estudio para determinar el método a implementar, en este caso es el Método Rosa, ya
que permite el analisis de varias actividades, siempre y cuando haya uso de mesa, computador,
silla, teclado, pantalla y mouse en términos generales para puesto en oficina.

Como resultado de su aplicacion se obtiene una valoracion del riesgo medido y una
estimacion de la necesidad de actuar sobre el puesto para disminuir el nivel de riesgo.

. Aplicacion instrumento de investigacion Método Rosa: El valor de la puntuacién

ROSA puede oscilar entre 1 y 10, siendo mas grande cuanto mayor es el riesgo para la persona
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que ocupa el puesto. El valor 1 indica que no se aprecia riesgo. Valores entre 2 y 4 indican que el
nivel de riesgo es bajo, pero que algunos aspectos del puesto son mejorables. Valores iguales o
superiores a 5 indican que el nivel de riesgo es elevado. A partir de la puntuacién final ROSA se
proponen 5 Niveles de Actuacidn sobre el puesto. EI Nivel de Actuacidn establece si es necesaria
una actuacion sobre el puesto y su urgencia y puede oscilar entre el nivel 0, que indica que no es
necesaria la actuacion, hasta el nivel 4 correspondiente a que la actuacion sobre el puesto es
urgente. Las actuaciones prioritarias pueden establecerse a partir de las puntuaciones parciales
obtenidas para cada elemento del puesto.

Tabla 4

Riesgos y niveles de actuacion ROSA

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacién

1 Inapreciable No es necesaria actuacion.
] Pueden mejorarse algunos

2-3-4 Mejorable

elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacion
Es necesaria la actuacion

6-7-8 Muy alto

cuanto antes.

Es necesaria la actuacion

9-10 Extremo

urgentemente

Nota. Fuente: (Diego-Mas, José Antonio,2019
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Tabla 4

Aplicacion del método ROSA — Puntuacion silla

Puntuacion silla

Puntuacitn de la Altura del Asiento

oo Y s IS ==

FRiodilles fectadas 90° spenaimadamene Azl maly bajn AR Aty BN Sin contacts de los pees con & suelo
Anguio de i rodit « 90° Angulo de la rodila » 90°

La puntuacion oblenida se incrementard si ocurre.

.

Espacio insuficients para ks plemas bajo la mesa Las aitura del agient ma es reguiable

Punisscin o 18 Profundidsd ol Asienta

wedarmiriln B SIf S8 il Sfilie o el S B 2 S eapacio efilie Adgerilis fy oG Mis 38 8 o de dacecd anlne
st Ia parte tmsers de as mdiles #f mmientn y Is e trmsera de las rodiles ol it y B pavie traseen de kas i
L puntuacidn obienida se inorermentard si ocurme
+1 PUNTO
4 (!
-

ki chal scnirnics s ek reguinbbe
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Puntuacion de los Reposabrazos

mm g vy

Codos teen apoyados en ineo con 108 hombros Reposatrazcs derrasisdo stoa

Los hombeos estin relajados. Los hombros estin encopdos

La puntuacion obtenida se Incramentard si ocume

Ea a6 | ¢1P0NT0 |
Wy N/
0
A
.‘ : L

Reposebiazos L8 mperficie def repossbizos &8 dus

dermasiado sepsadon 0 estd cafada

Puntuacion def Respaldo

95°" 1g

Aespaida recinedo entre 95y 110° y apoy0 Sin ap0y0 humbar 0 apoyo kemiber nd Respaido recknado menos Sin respaido o respaido no
umbar adecyado STUAC0 en [ parte Daja de b el GeS5° omdsde 110° utiizaco psra poyw o espaida

La puntuacion cbtenida se Incrementara st ocume.

+1 PUNTO

Superficie de 1nadajo demasiad 3. Los hombeos estin encogidos. Respaldo no austable

Nota. Fuente: (Diego-Mas, José Antonio,2019
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Tabla b

Aplicacion del método ROSA - Pantalla y periféricos

Pantalla y periféricos

Puntuacion de la Pantalla

| 2PuNT0S | . >3-0°  3PUNTOS S I‘

Pantalia a entre 45 y 75 om. de dstanca Pantalia muy baja Pantalla demasiado alta
de los cjos y borde superior 8 a alturs de los ojos 30° por debajo del nivel de los ojos. Pravoce extensidn de cuslio

La puntuacion obtenida se incrementars si ocurre.

Lo B 7o
'!
* aut
Pamaiia cesviads lateraimente £3 necesario manejar doCumMentos y no Beilios o refieios Pamalia muy kegos. A mas de 75 om de
Es necesario girar of cuelio existe un atril 0 soporte para efios on a pantalia distancia o fuera del alcance del brazo
Puntuacidn del Teléfono
-
30em i :
Se usan cascos auriculares o se usa el telifono con una mano y o cuslio El tekéfono esti lejos
& posicitn reulral. Bl iekéfono estd cenca (30 crm. o menas) A mds de 30 om

La puntuaciin obtenida se incrementard si ocurre...

E
[
z ¥

E telgfons se supeta entre Bl nekéfond no tiene
& cuella ¥ &l hombro: funcitn manos liones.

Nota. Fuente: (Diego-Mas, José Antonio,2019
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° Fase V. Formulacion de un Disefio de un Plan de Accién para el control del Riesgo
Biomecanico, teniendo como referencia la informacion recolectada en las Fases I y 11, se
procede a disefiar las medidas de accion para el control de los factores del riesgo biomecanico
con el fin de que la constructora santa lucia S.A.S. adopte las medidas en su SGSST, mejorando
las condiciones laborales de sus trabajadores y previniendo la ocurrencia de enfermedades
laborales por desordenes musculo esqueléticos.

Poblacion y muestra

Para la recoleccién de la informacion se tomard como muestra, la poblacion que labora en
la Constructora Santa Lucia S.A. Quien en virtud del trabajo desempefiado puede contraer
desordenes musculo esqueléticos y lesiones, la cual corresponde a 6 trabajadores, que estan
contemplados segun la matriz de riesgos y peligros de la empresa, ademas se encuentran
vinculados a la empresa por un periodo superior a 6 meses y cumplen con el horario minimo de
48 horas semanales.

Técnicas

Para la respectiva recopilacion de datos, se utilizé técnicas para el levantamiento de
informacidn primaria y secundaria, como es: revision documental cibergrafica y bibliogréfica,
revision de los documentos o archivos del SG-SST de la empresa, aplicacion de entrevistas y

encuestas, y trabajos de campo.
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Recursos

Asesoria externa de docentes por parte de la Universidad ECCI.

Anélisis de la informacion.

De los datos recolectados mediante informacion primaria y secundaria, se procedera a
evaluar y ordenar mediante una codificacion y tabulacion de forma manual o electronica,
obteniendo asi los resultados necesarios para la formulacion de las diferentes estrategias de

accion de control del riesgo biomecéanico.

Instrumentos
Perfil sociodemografico y morbilidad sentida.

Se realizd una encuesta a los trabajadores de la constructora santa lucia S.A.S. esto con el
fin de identificar las principales caracteristicas sociales; como también el estado de salud del
grupo. A partir de los conocimientos e interpretaciones de los mismos trabajadores, se generan
dudas e inquietudes las cuales son aclaradas por el grupo de investigadores.

Matriz de identificacion de riesgos y peligros.

Instrumento aplicado a partir de la Guia Técnica Colombiana GTC-45 para el analisis de
las tareas y actividades que desarrollan los trabajadores en constructora santa lucia S.A.S.
identificando asi los riesgos mas relevantes.

Analisis de Puesto de Trabajo ROSA

Se realiza analisis de puesto de trabajo bajo el método Rosa a fin de identificar y evaluar

la exposicion de personas a posturas, fuerzas y actividad muscular, que como es conocido

contribuyen a la identificacion de aparicion de desdrdenes musculoesqueléticos.
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Cronograma de actividades

Tabla 6

Cronograma de actividades

58

Cronograma del trabajo de investigacion

mwmw>»T

ACTIVIDADES

MES 1

MES 2

MES 3

MES 4

S

S

S

6

7

10

11

12

13

14

15

16

Revision bibliografica

Especificacion de disefio
metodoldgico (poblacion,
muestra, instrumentos,
recursos, etc.)

Visita de inspeccion

Levantamiento del perfil
sociodemografico

Aplicacion de la encuesta
de morbilidad.

Levantamiento de la matriz
de riesgos y peligros GTC-
45

Disefio del instrumento
método Rosa

Aplicacion método Rosa

Organizacion de la
informacidn obtenida

Investigacién de
informacién relacionada
(enfermedades laborales,

DME, normatividad)

Formulacion del plan de
accion

Analisis de resultados y
conclusiones

Elaboracion de informe
final
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Presupuesto
Tabla7
Presupuesto
FASE DEL VALOR VALOR
ACTIVIDADES CANTIDAD
PROYECTO INDIVIDUAL TOTAL
Matriz de riesgo evaluacion
de peligros.
Analisis de 8 horas
Registros de ausentismo y $ 16.300 $ 130.400
documentacion requeridas
accidentes laborales de los
existente
altimos 2 afios.
Charla informativa a los
trabajadores de las
actividades a realizar en el
Disefio de un Plan de Accion
para el control del Riesgo
Biomecanico
$ 16.300 $391.200
Trabajo de campo  Analisis de procesos que se 24 horas
método Rosa desarrollan en la requeridas
constructora Santa Lucia
S.AS.
Implementacion de método
Rosa en campo
Realizar documentacion de
los controles de ingenieria, 17 horas $ 16.300 $277.100
administrativos y de equipos requeridas
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Medidas de propuestos para cada puesto
prevenciony /o de trabajo
mitigacion
Reunion con gerencia para
8 horas
divulgar los controles
requeridas
propuestos para cada puesto
de trabajo.
Divulgacion personalizada
Trabajo de campo
(puesto por puesto de
trabajo) de las falencias $30.200 $ 241.600
encontradas en el Disefio de
un Plan de Accién para el Material para la
control del Riesgo divulgacion
Biomecanico, teniendo en fotocopias
cuenta buenas précticas
posturales.
Entrega de folletos de
l&pices, video
buenas practicas posturales $59.200 $59.200
beam
para cada puesto de trabajo
Documentacion Entrega de Disefio un plan
Final de accion para el control del ~ Documento en
riesgo biomecanico parala  fisico (costos de $ 63.000 $ 63.000
constructora santa lucia impresion)
S.A.S.
IMPREVISTOS (11%) $ 143.200
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TOTAL $1.305.700
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Resultados
Perfil sociodemogréfico
El identificar las condiciones sociodemogréaficas de los trabajadores de la Constructora
Santa Lucia S.A.S. es de vital importancia para el Disefio de un Plan de Accion Para el Riesgo
Biomecanico, debido a que se recolecta informacion basica para la toma de decisiones futuras
para el mejoramiento de las condiciones de trabajo y salud, para con ello poder garantizar
bienestar tanto fisico como mental y social para los trabajadores.
Para realizar el estudio se utilizo la siguiente metodologia:
1- Disefio de la encuesta aplicada al perfil socio demografico de los trabajadores.
2- Implementacion de la encuesta, aplicandola al personal que trabaja para la constructora
Santa Lucia S.A.S.

3- Analisis y consolidacion de datos.
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Encuesta Condiciones de Salud

llustraciéon 10

Encuesta de condiciones de salud

ENCUESTA CONDICIONES DE SALUD
CONSTRUCTORA SANTA LUCIA S.A.S.

ENCUESTA DE FACTORES DE RIESGO BIOMECANICOS ¥ DAROS

Este cusstionario pretende identificar factores de riesgo ergondmicos vy dafios
presantes en los puestos de trabajo seleccionados para su analisis. El cusstionario es
andnimo y waluntario v el tratamiente de los datos rezlizado por los miembras del
Srupo Ergo, sera confidencial.

Por fawvor, RESPOMNDE A TODAS LAS PREGUMNMTAS sefnalando con X la casilla
correspondiente.

Fecha de cumplimentacion:, _|_| ______ !I:dl'a 3/ {mas]) ¢ i ______ _{anc)

1. DATOS PERSONALES ¥ LABORALES

Eres:
Hombre =
Muj=r =1

r

cQue edad tienes? [ _afaos)

3. &Cwanto tiempo llevas trabajande an tu puesto Actual?

Menos de 1 afao o

Entre 1 'y 5 anaos=s =1

Ma="de 5 anos o
4. Habirvalmente, écwdntas horas al dia trabajas en este puesta?

4 haras o menos o

KMas de 4 horas o

63
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5 Para cada zona corporal indica si tienes MOLESTIA O DOLOR, su FRECUENCIA, si te ha
IMPEDIDO REALIZAR TU TRABAJOD ACTUAL, y si esa molestia o dolor se han producido COMO
tl‘.]'I'ISEEI.[I'IC[A DE LAS TAREAS QUE REALIZAS EN EL PUESTO DE TRABAJO ACTUAL.

{Tienes molestia o dolor en

gesta zona?

i Con qué frecuenda?

iTe ha impedide alguna vez

realizar tu TRABAIO

ACTUALY

Si

Mo

Pocas
vecas

Muchas
veces

51

Mo

Cuellg,
hombros yio

espalda
dorsal

Espalda
lumbar

Manos vyl o
muiiecas

Piermas

Raodillas
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Contesta a cada pregunta SIEMPRE EN RELACION CON UNA JORNADA HABITUAL EN EL PUESTO
DE TRABAJO ACTUAL.

6. éDurante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar adoptando o realizando estas posturas?

Nunca/ Entre 30 Entre Mas
Menos de minutos y 2y 4 de 4
30minutos 2 horas horas horas
Sentado (silla, taburete, vehiculo, o o = o
Apoyo lumbar, etc.)
De pie sin andar apenas O O O ]
Caminando O m] O o
Caminando mientras subo o bajo o o O o
Niveles diferentes
(peldafios,escalera, rampa,
etc.)
De rodillas/en cuclillas O ] O
Tumbado sobre la espalda o sobre O o -
un lado

7. éDurante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar adoptando o
realizando estas posturas de CUELLO/CABEZA?

Munca/ Entre 30 Entre Mas
Menos de minutos y 2y 4 de 4
30 minutos 2 horas horas horas

@:\ A Inclinar el
s 4 cuellofcabeza O O O =)
hacia delante

:[3“‘ ) Inclinar el
) Y cuello/cabeza O O O m|
. hacia atras
— Inclinar el
P cuello/cabeza
- O O (] (]
hacia un lado
o ambos
<
'\'?r.\) Girar el

= O O O O
ﬁ cuello/cabeza
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RECUERDA: TODAS LAS PREGUNTAS SE REFIEREN AL PUESTO DE TRABAJO ACTUAL.

8. ¢Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar realizando estas acciones con las MANOS?

66

Nunca/ Entre 30 Entre Mas
Menos de minutos y 2y 4 de 4
30 minutos 2 horas horas horas
Sostener, presionar o
y. levantar objetos o
5_"@_ . herramientas con los 0 o 0 o
“" —  dedos en forma de
pinza
\ \ Agarrar o sujetar con
A fuerza objetos o
J,ﬁ herramientas con las - d - d
W manos
=
< C‘% Utilizar de manera
"\\/ 37 intensiva los dedos
: ./‘\\ (ordenador, controles,
| O m| O

botoneras, mando,
I(’z“ 4" calculadora, caja
Ly ~ registradora, etc.)
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llustraciéon 11

Genero

SEXO

H Femenino Masculino

Andlisis: La presente grafica nos muestra una representacion porcentual del personal que
actualmente labora en la empresa acuerdo al tipo de género.

Interpretacion: Podemos concluir que los encuestados se identifican entre los géneros
masculino y femenino; siendo el género femenino el dominante, ya que cuenta con mayor
participacion en la empresa y teniendo en cuenta que la NTP 657 “el cual habla de los trastornos
musculo-esqueléticos de las mujeres, nos explica como los estudios que abordan la dimension de
género desde la salud laboral suelen basarse en la ocupacion como un indicador importante del
tipo de trabajo que desarrollan hombres y mujeres. Las condiciones de trabajo estan mas
intimamente relacionadas con el estatus ocupacional que con el género en si mismo”.

De esta manera podemos concluir que esta pregunta es un indicador necesario pero relevante a la

hora de concluir con los factores a controlar con el fin de minimizar el riesgo biomecanico.
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llustraciéon 12

Edad

EDAD

mDe 18 a 25 De26a30 mDe31a45 mDed46a50 Mas de 50

Analisis: De los datos recolectados en cuanto a la edad de la poblacién encuestada se
concluye que la mayor cantidad de colaboradores se encuentran entre los 46 y 50 afios de edad;
mientras que en una menor medida se encuentran un colaborador entre 31y 45 afios de edad y de
un colaborador mayor a los 50 afios de edad.

Interpretacion: El rango de edad es una parte muy importante en el analisis de factores
de riesgo biomecanico ya que una persona de mayor edad es mas propensa a enfermedades de
tipo osteomuscular segun el Articulo Enfermedades musculo-esqueléticas en los ancianos: una
breve revision publicada en la Revista CENIC Ciencias Bioldgicas, Vol. 46, No. 3, pp. 203-221,
septiembre-diciembre, 2015. De tal manera es indispensable el constante monitoreo de esta

variable para poder tomar los controles necesarios, segun el ministerio de salud y la
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categorizacion del siclo de vida por etapas las personas comprendidas entre las edades de 27 a 59
aun se encuentran un periodo de adultez por lo tanto segun los datos suministrados por el
personal encuestado el 84% de personas laborando esta en un siclo de vida optimo y el 16%
correspondiente al adulto con mas de 50 afios se debe tener mayor cuidado con el desarrollo de

sus actividades.

llustracién 13

Tiempo laborando en un cargo

Tiempo laborado en un Cargo

m Entre 1 a 5 afios

Mas de 5 afios

Analisis: El grafico representa una estadistica del personal y el tiempo que lleva
realizando un tipo de actividad en la empresa durante un tiempo determinado donde logramos

analizar como 5 de los colaboradores no sobre pasan los 5 afios laborando en su cargo actual, asi
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como también evidenciamos como 1 de los colaboradores sobre pasa los 5 afios de labor en su
cargo.

Interpretacion: De acuerdo con MINSALUD (2014), se puede construir un entorno de
trabajo saludable, si se logra una sinergia de trabajo entre el estado, los empleadores y los
trabajadores, que permita promover la proteccion de la salud y seguridad de los colaboradores en
su lugar de trabajo, a través de procesos de mejora continua, elaborados a partir de los
requerimientos particulares de cada empresa. Ya que es muy facil adquirir habitos inadecuados a
la hora de realizar una actividad se busca establecer una relacion entre la apropiacion de las
actividades de los colaboradores y su correcta ejecucion con la aparicion de las patologias causas
por los riesgos biomecanicos, de este modo se busca por medio de esta grafica identificar los
colaboradores que han tenido mayor exposicidn a una actividad repetitiva relativa a un cargo

durante un tiempo determinado.

llustracién 14

Horas trabajadas en el dia en el puesto de trabajo

HORAS LABORADAS EN SU PUESTO DE TRABAJO

W4 Horas o mas 4 Horas o menos
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Analisis: El grafico demuestra el comportamiento del desarrollo laboral de los
colaboradores indicando de en un mayor nimero los colaboradores de la empresa realizan sus
funciones desde su lugar de trabajo sin la mayor necesidad de desplazarse a otras areas mientras
gue en un menor numero si pernotan en las distintas areas laborales.

Interpretacion: La Guia técnica colombiana GTC-45 para la identificacion de los
peligros y la valoracion de los riesgos en seguridad y salud ocupacional en su anexo c, explica la
relacion entre el desarrollo de actividades en un campo laboral con respecto a los riesgos
biomecanicos y las afectaciones osteomusculares, en donde se tiene en cuenta los distintos
factores detonantes de este riesgo entre ellos las largas exposiciones a las posturas inadecuadas,
movimientos repetitivos y el sobre esfuerzo, del tal manera es muy importante el control del
tiempo de exposicidn a estos factores y profundizando en los datos obtenidos y expresados en el
grafico logramos identificar como la mayoria del personal para ser mas exactos 4 colaboradores
de los 6 encuestados presenta un mayor nivel de exposicion a esta problematica presente en su
puesto de trabajo mientras que los otros 2 colaboradores tienen mas movilidad y su condicion

fisica presenta un menor deterioro en cuanto a salud.

Morbilidad

Con base a los resultados de la encuesta concernientes a las condiciones de salud, se
encuentra que hay ciertas tendencia en las areas del cuerpo en las que si se presentan
afectaciones, sin embargo las evidencia muestran que algunas personas presenta cierto tipo de
molestias en alguna parte de su cuerpo pero no logran llegar a un 100% de concordancia entre
los encuestados, quiere decir que al menos 1 de los encuestados en referencia a los casos que

presentan un resultado negativo en salud difieren al del resto del grupo y con relacién a este
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resultado notamos que la frecuencia en que se presenta la afectacion es esporadica con lo que se
puede deducir de acuerdo a la tabla de datos que de 17 casos en los que se presenta una molestia
o dolor en 14 de ellos se presentan con poca frecuencia y en 3 con mucha frecuencia pero en
ninguno de los casos ha sido impedimento para realizar las actividades laborales.

Tabla 8

Resultado de las condiciones de salud

- . ¢Te ha impedido
éTienes molestia o . , o .
dolor en esta zona? éCon qué frecuencia? | alguna vez realizar tu
' TRABAJO ACTUAL?
Si No Poca . Muchas. ST No
Frecuencia|Frecuencia
Cuello,
hombros y/o
/\ / espalda 5 1 4 1 0 5
x dorsal
/ ‘ Espalda
/(%]\\ lumbar > 1 5 0 0 >
'\ /i Codos 0 6 0 0 0 0
|
(3 Manos y/o
I mufiecas 4 2 2 2 0 4
[ T
r Piernas 1 5 1 0 0 1
v
s | ] o\
i Rodillas 2 4 2 0 0 2
Sl
“ Pies 0 6 0 0 0 0
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llustracién 15

Condiciones de salud

Areas Con Posible Patologia Muscular

1 I
0

Cuello, Espalda Codos Manos Piernas Rodillas Pies
hombros lumbar y/o
y/o mufiecas
espalda
dorsal
H Si No

Anélisis: De las 7 opciones de problemas planteados en la encuesta de salud, solo 6 opciones
tuvieron interaccion de parte de las 5 personas encuestadas.

Interpretacion: 5 de las 6 personas encuestadas seleccionaron ‘’Dolor de espalda” y
“’Dolor de cuello’’, siendo estas dos opciones las mas seleccionadas por el grupo de personas. La
opcion “’Dolor de mufiecas’’ es la segunda mas seleccionada por 4 personas de las 6
encuestadas; <’El Dolor de rodillas’’, presenta 2 selecciones de las 6 personas encuestadas; ’El
Dolor de piernas solo fue seleccionado por 1 persona’’ y <’ ;Los pues y Codos?’” No cuentan
con ningun hallazgo. De lo cual se puede desprender como hipotesis que la mayor parte de
afectaciones a la salud por tarde riesgo biomecanico afecta el tren superior del cuerpo en gran
medida y comparando con un dato obtenido anteriormente se puede deducir que la mayor causa

de los problemas esta relacionada con el puesto de trabajo y el sedentarismo.
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llustracién 16

Frecuencia de exposicion a la afecta

FRECUENCIA

| I_ﬂll_

Cuello, Espalda Codos Manos Piernas Rodillas Pies
hombros lumbar y/o
y/o mufiecas
espalda
dorsal

W Poca Frecuencia Mucha Frecuencia

Analisis: De los datos recopilados encontramos como la frecuencia con la que se presentan los
dolores en las areas en las que se encontraron afectaciones por riesgo biomecéanico es poca
vemos en la ilustracion como solo en 3 casos el dolor es muy frecuente mientras que en los otros
14 la frecuencia es poca.

Interpretacion: la poca frecuencia con la que se presenta los dolores en areas como
cuello, hombros, espalda dorsal indica que hay un riesgo biomecéanico leve con un posible factor
agravante debido a que en 1 de los 5 casos encontrados se presenta el riesgo con mayor
intensidad, a diferencia de la patologia encontrada en el area denominada espalda lumbar la cual
presenta un riesgo leve en los 5 casos encontrados pero sin reporte de aumento de intensidad, en
el caso que se debe tener mayor cuidado es las afectaciones en las manos y/o mufiecas ya que de

los 4 casos encontrados la mitad estan presenta con gran intensidad lo que implica que es una
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patologia que afecta en mayor medida a los colaboradores de ciertas caracteristicas y que la
exposicion a esas actividades son agravantes y deben tener un control mas riguroso, por lo pronto
areas como piernas y rodillas los cuales presentaron bajo reportes presentan un riesgo aceptable
pero que se debe monitorear para prevencion y en el caso de los codos y pies con los cuales no
presentan ningun tipo de reporte indica que son las areas menos afectadas y que las variables y

factores que maximizan la presencia de las afectaciones estan en un mayor control.

llustraciéon 17

Cese de actividades por condiciones de salud

Cese de labores por condiciones de salud

o J_ 4 8 0 _

Cuello, Espalda Codos Manos y/o Piernas Rodillas Pies
hombros lumbar mufiecas
y/o
espalda
dorsal

m S| No

Analisis: De la actual ilustracion se puede inferir como no se han presentado ceses de
actividades laborales debido a alguna afectacion con origen en las areas corporales mencionadas
debido a un riesgo biomecanico.

Interpretacion: A pesar de que en areas como el cuello, hombros, espalda dorsal y espalda
lumbar presentan 5 reporte de afectaciones a las condiciones de salud aun no presentan un alto

grado de severidad el cual impida con la continuacion de las actividades labores, aunque es cierto
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que las demas areas del cuerpo también se presentaron reportes y en menor medida a las areas ya
mencionadas pero en algunos cosas como mayor intensidad por parte de la afectacién como lo es
en el caso de las manos segun los resultados entregados en la ilustracion 16 tampoco se presenta

un hallazgo por cese de actividades debido a un riesgo biomecanico.

llustraciéon 18

Exposicion a posturas durante un tiempo determinado

Exposicion a posturas durante un tiempo

determinado
7
6
5
4
3
2
—
0
Sentado (silla, De pie sin andar Caminando Caminando mientras  De rodillas/en Tumbado sobre la
taburete, vehiculo, apenas subo o bajo Niveles cuclillas espalda o sobre un
Apoyo lumbar, etc.) diferentes lado
(peldafos, escalera,
rampa, etc.)
H Nunca/ Menos de 30minutos Entre 30 minutos y 2 horas M Entre 2y 4 horas B Mas de 4 horas

Anélisis: Como podemos deducir de la grafica 4 de los colaboradores pasan la mayor
parte del dia realizando sus actividades de una silla respondiendo que por méas de 4 horas
permanecen sentados diariamente, mientras que 2 de ellos respondieron que solo pasan entre 2 y
4 horas de su dia laboral en esta postura siendo este el resultado con un mayor grado de
exposicion en relacion a tiempo versus una postura, por otro lado vemos dos de los colabores
expresan que durante el horario laboral caminan entre 30m y 2 horas mientras que los otros 4

realizan esta actividad entre 0 y 30m diarios, mientras que en la realizacion de las otras posturas



DISENO DE UN PLAN DE ACCION PARA EL RIESGO BIOMECANICO 77

mencionadas en el grafico se expresa que los 6 colaboradores la llevan a cabo estan entre 0 y 30
minutos.

Interpretacion: Esta informacion se recolecto mediante una pregunta con el objetivo de
establecer algunas posturas repetitivas con el fin de establecer una relacion de causa y efecto
entre el tipo de postura y afectacion obteniendo de esta manera como resultado que la postura
mas repetitiva durante un largo periodo de tiempo es estar sentado y el desplazamiento a nivel
mediante una caminata, un articulo que apoya esta relacion es “L0s riesgos ergonomicos en el
puesto de trabajo del personal administrativo™ el cual mediante la ilustracion de dos graficas
explica la relacion entre postura de trabajo y sus consecuencias asi como también los trastornos,
sintomas y causas principales.
lustracion 19

Desviacion postura de Cuello

Desviacion postura de Cuello

N W 1O N

=

Nunca/Menos de 30 minutos Entre 30 minutos y 2 horas Entre 2y 4 horas Mas de 4 horas

M Inclinar el cuello/cabeza hacia delante Inclinar el cuello/cabeza hacia atras

M Inclinar el cuello/cabeza hacia un lado o ambos B Girar el cuello/cabeza

Andlisis: De esta ilustracion podemos inferir como los datos obtenidos de la encuesta realizada a
los 6 colaboradores demuestran que la inclinacion de cuello hacia delante es el factor mas

repetitivo durante un lapso de tiempo determinado concluyendo que 2 colaboradores adoptan



DISENO DE UN PLAN DE ACCION PARA EL RIESGO BIOMECANICO 78

esta postura durante 2 y 4 horas mientras 4 de ellos lo hacen por mas de 4 horas, por otro lado la
grafica también explica que el resto de posturas se pueden llegar a presentar o no en un lapso
mas corto de tiempo contemplado entre 0 y 30 minutos.

Interpretacion: Por otro lado, de la grafica podemos inferir que la postura de cuello méas
significativa es una postura comun mente ejecutada al momento de utilizar un computador,
siendo ldgicos los resultados hallados en la encuesta segun preguntas anteriores nos permite
comparar el tiempo durante el cual los colaboradores realizan su actividades en su lugar de
trabajo sin movilidad de €l y el tiempo en que mantiene la postura de inclinacion de cuello hacia
delante concluyendo que la estima esta entre el mismo rango y cantidad de colaboradores.
lustracion 20

Acciones realizadas con las manos

Acciones Realizadas con las manos

O B N W b U O N

Nunca/ Menos de 30 Entre 30 minutos y 2 Entre 2 y 4 horas Mas de 4 horas
minutos horas
B Sostener, presionar o levantar objetos o herramientas con los dedos en forma de pinza

Agarrar o sujetar con fuerza objetos o herramientas con las manos

B Utilizar de manera intensiva los dedos (ordenador, controles, botoneras, mando, calculadora,
caja registradora, etc.)

Analisis: De la ilustracién podemos deducir que cuatro personas realizan en exceso movimientos
repetitivos al utilizar de manera intensiva los dedos acciones realizadas en actividades como la

manipulacion de teclados segun los datos proporcionados por los 6 encuestados se llegé a la
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respuesta que 4 personas diariamente realizan esta actividad por mas de 4 horas mientras que los
otros la realizan entre 2 y 4 horas otro dato importante hace referencia a sostener, presionar o
levantar objetos con los dedos en forma de pinza una ejecucion muy comun a la hora de escribir
y los resultados encontrados fueron que dos persona realizan esta actividad con una intensidad de
30 minutos a 2 horas los otros 4 expresaron que esta actividad casi no se realiza, también
encontramos que la actividad de agarra o sujetar objetos con las manos en su totalidad los
encuestados respondieron que no la realizan o si lo hacen no es con una duracion mayor a 30m
Interpretacion: Segin el articulo “Prevencion de trastornos musculoesqueléticos en el lugar de
trabajo” se denomina movimiento repetitivo con o sin acarreo a la accion repetitiva durante
largos periodos de tiempo que pueden provocar fallos locomotores y se determinan por la
referencia a la duracion de ciclos de trabajo, asi como a la frecuencia y el grado de esfuerzo de la
actividad. Se plantea mediante esta pregunta relacionar los posibles factores con el tiempo de
explosion junto con los demas datos recolectados por la encuesta logrando asi identificar los
factores mas probables que apunte a una materializacion del riesgo biomecanico y poder

establecer los controles necesarios mediante el plan de accion para riesgos biomecanicos.
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Matriz de Identificacion de Peligros y Valoracion de Riesgo

llustraciéon 21

Matriz de Identificacion de Peligros y Valoracion de Riesgo

MATRIZ DE IDENTIFICACION DE PELIGROS Y VALORACION DE RIESCO Y DETERMINACION DE 105 CONTROLES
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En la identificacion de Peligros, Valoracion y Evaluacion del riesgo evaluada en la
Constructora Santa Lucia S.A.S., en el afio 2021, se puede apreciar que el proceso administrativo
presenta valores de riesgos aceptables para el riesgo Biomecéanico con controles de intervencion
como se identifican a continuacion:

1. Pausas Activas: Los momentos en los cuales se realizan las pausas activas se
deben volver parte de la vida diaria y necesariamente con ellos se buscan, en primer lugar,
mejorar la calidad de vida de los colaboradores, cambiar por unos minutos los movimientos
repetitivos y generar conciencia de cuidado por la salud en cada uno de ellos.

2. Capacitaciones: esta actividad permite que los empleados, por lo general
comparten con un grupo determinado de personas un conocimiento técnico, tedrico o practico
contribuyendo al desarrollo de éstos en el desempefio de una actividad, estas capacitaciones
pueden ser virtual, presencial, tedrica, préactica, etc., dependiendo de la finalidad a la que se
quiera llegar.

Actualmente las capacitaciones son ampliamente utilizadas para formar permanente y
sisteméaticamente a los trabajadores en sus funciones y de esta forma brindarles mayor

competencia para el éptimo desarrollo de su labor y propiciar su mejora continua.
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Método ROSA
Tabla 9
Resultados del método aplicado
) Puntuacion » Nivel )
. Puntuaci Puntuacion ] Nivel de
Trabajador o Pantalla'y de Riesgo »
onsilla o ROSA ] actuacion
Periféricos riesgo

llustracion 22

Dir. Compras
Mu
6 5 6 y
alto
lustracién 23
Asesora
) Mej
comercial
4 4 4 orabl

e

Es necesaria la
actuacion

cuanto antes.

Pueden
mejorarse
algunos
elementos del

puesto.
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llustracién 24

Dir. Talento
Es necesaria la
Humano actuacion.
5 4 5 Alto
lustracion 25
Contador
Es necesaria la
Muy 5
6 5 6 actuacion
alto
cuanto antes.
lustracién 26
Gerente
Es necesaria la
5 5 5 Alto

actuacion.
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llustracién 27
Pueden

Dir. De disefio

mejorarse
Mejora algunos
ble elementos del
puesto.

Las puntuaciones referentes a las partes de la silla son las mas altas, aproximadamente el
100% presenta una puntuacion igual o superior a 4 y el 30% de los trabajadores tienen un

Puntaje de 6 con respecto a la puntuacion de la silla, debido a que se considera una de las
partes mas importantes; la silla tiene un alto riesgo de causar dafios al sistema musculo
esquelético. Con una puntuacion parcial de 5 en la utilizacion de la pantalla se concentra el 50%
de la poblacién encuestada, mientras que en los periféricos como mouse y teclado todas las
puntuaciones se encuentran por encima de 4 donde se concentra el 100% de la poblacion.

Dentro de los niveles de riesgo, podemos evidenciar que 2 trabajadores se encuentran
dentro del nivel “’muy alto’’, por ende, son los que necesitan una actuacion prioritaria e inmediata;
las altas puntuaciones se deben principalmente a los siguientes factores:

* La profundidad y la altura de las sillas ergonémicas no son las adecuadas, gracias a estos
errores logramos observar cdmo los trabajadores deben optar por posturas inadecuadas a la hora
de realizar sus actividades laborales.

* Todos los trabajadores evaluados no cuentan con reposabrazos ajustables a la altura
necesaria y requerida.

 La mayoria de los trabajadores no le dan el uso requerido al respaldo de la silla, por ende,

no reposan su espalda sobre este.
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* Aquellos trabajadores que usan computador portatil no mantienen una altura de la pantalla
adecuada, en la mayoria de los casos esta por debajo del nivel de los ojos.

* La altura del escritorio es un factor fundamental para una buena postura para

Para la mayoria de los trabajadores, su escritorio es muy alto, lo que impide tocar el suelo
con los pies.

Los trastornos musculo esqueléticos tienden a aparecer con mayor probabilidad en
distintas partes del cuerpo, como podemos observar en las Figuras 18 y 21 donde se representa el
porcentaje de trabajadores que mencionan dolores 0 molestias, entre las principales estan: el
cuello, la espalda y los hombros en un segundo grupo esté el dolor de mufieca derecha, el nivel
de riesgo que encontramos es de 3 el cual es un riesgo muy alto lo cual requiere accién cuanto
antes. Estas molestias pueden derivarse en sindromes cervicales, los TME como los sindromes:
de Quervain, del tunel carpiano, del canal de Guyon y del escribiente, la contractura de
Dupuytren son los que se presentan en mano y mufieca, a nivel de columna vertebral se pueden

presentar los siguientes: hernia discal, dorsalgia, lumbalgias, lumbagos.

Los cargos con mayor factor de riesgo son: director de compras y personal de contaduria estos
cargos tienen una mayor interaccion entre el trabajador y los socios o clientes que visitan las
instalaciones de la constructora Santa Lucia, como se aprecia en la Figura 20, director de talento
humano y la figura 22 gerencia, presentan menor riesgo, y el resto de cargos tienen las

puntuaciones mas bajas figuras 19 y 23; pero el personal no esta exento de dolores y molestias.

Del personal encuestado los trabajadores que mencionaron presentar dolor de brazos, Dolor de
piernas, son un porcentaje muy bajo ya que cuentan con el menor nimero de seleccion marcadas
en la encuesta realizada, esto debido a que sus actividades no requieren de esfuerzo o sus puestos

de trabajo estan acordes a la posicion ergondémica utilizada.
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Anélisis de Resultados

De los datos recolectados mediante la aplicacion de la metodologia de investigacion la
cual contempla la recoleccion de literatura, la aplicacion de una encuesta que tiene como objeto
identificar factores y tendencias de comportamiento que logren desmejorar la salud de los
colaboradores siendo la causa principal los riesgos biomecéanicos, la aplicacion de una matriz de
valoracion de riesgo la cual es uno de los requisitos principales en los procesos de seguridad
industrial y esta reglamentada por la Norma Técnica Colombiana GTC45 la cual contiene los
requisitos generales para la valoracion del riesgo basados en los nivel de probabilidad y
consecuencia asi como también en su anexo A evidencia la tabla de peligros contemplados en las
actividades laborales de la cual nos enfocaremos especificamente el riesgo biomecanico y la
utilizacion del método rosa el cual es utilizado para comparar los puesto de trabajo en las
condiciones actuales con los puestos de trabajo con condiciones ideales este método, la
aplicacién de este método es ideal para el estudio ya que segun los resultados de la cuenta se
evidencia un alto nivel de sedentarismo en el puesto de trabajo y una constante ejecucion de
tareas repetitivas y posturas prolongadas un estudio de (Gerr et al.,2002; Jensen et al., 2002;
Korhonen et al., 2003; Wahlstrom, 2005). Indica que la prevalencia de los TMESs en puestos de
oficina oscila entre el 10% y el 62%, generalmente relacionado con las extremidades superiores,
el cuello y la espalda resultados encontrados con mayor frecuencia mediante la encuesta, de
acuerdo a esto se procede a realizar una valoracién por medio del método rosa comparando las
actuales condiciones de los pues de trabajo de la constructora Santa Lucia S.A.S. con las
condiciones especificadas bajo la “Resolucidn 2400 de 1979 Por el cual se establecen
disposiciones sobre vivienda, higiene y seguridad industrial en los establecimientos de trabajo”.

Y articulos de investigacion como “Manual de normas técnicas para el disefio ergonémico de
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puestos con pantallas de visualizacidn (22 Edicion)” publicado por el Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el trabajo, de la aplicacion del método se comprende la necesidad de una
adecuacion de los puestos de trabajo asi como también se es necesario enfatizar en la matriz de
riesgo unos controles mas rigurosos con el fin de controlar y mitigar los riesgos biomecanicos
asociados a las posturas prolongadas en el puesto de trabajo y los movimientos repetitivos en

extremidades superiores.
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Conclusiones

° Hay aspectos claves que son determinantes del éxito al momento de hacer un
Disefio de un plan de accion para riesgo biomecanico donde se comprenda la promocion de la
salud y prevencion de la enfermedad; tales como: El liderazgo gerencial, la apropiada
sensibilizacion de todos los colaboradores de la organizacion, el nivel de compromiso de cada
una de las partes (Empleador-colaborador), la focalizacion de las actividades, con base en las
condiciones de salud de los colaboradores, la realidad de la organizacion, el seguimiento
permanente de la ejecucion de las actividades y el andlisis de los resultados para determinar el
impacto del disefio de plan de accion.

° Gracias a la metodologia planteada en este estudio se pudo hacer la evaluacion y
valoracion de los riesgos ergondémicos a los que estan expuestos los trabajadores que laboran en
la constructora Santa Lucia S.A.S. podemos decir que el 100% presentan una puntuacion igual o

superior a 4.

El 30% con respecto a la puntuacion de la silla debido a que se considera una de las
partes mas importantes dentro de este entorno laboral nos arroja un puntaje de 6, ademas
podemos decir que del 50% del personal que utiliza pantalla su puntuacion frente al método
evaluado se encuentra en 5, mientras que en los periféricos como mouse y teclado todas las
puntuaciones se encuentran por encima de 4 donde se concentra el 100% de la poblacion.

Dentro de los niveles de riesgo encontramos que 2 de sus trabajadores presentan un nivel
muy alto por lo consiguiente se requiere de tomar decisiones y acciones inmediatas para poder
mitigar y controlar el riesgo, se puede identificar que otros 2 trabajadores presentan riesgo alto
mientras 1 solo trabajador presenta riesgo mejorable. los resultados finales del método ROSA

para los trabajadores de la constructora Santa Lucia S, A, S. se deben principalmente al resultado
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parcial de la silla, consecuentemente si se logran mejorar o corregir las condiciones de las partes
que conforman las sillas como altura, profundidad, reposabrazos y respaldo, se puede reducir el
nivel de riesgo encontrado.

° El método Rosa nos permitio el desarrollo de la evaluacion del personal que
labora en la Constructora Santa Lucia de forma sistémica donde se valoro los riesgos en
relacionados con las posturas de trabajo y su relacion al momento de utilizar herramientas del
mobiliario(silla, mesa o escritorio) y frente al manejo de equipos de oficina tales como teclado ,
pantallas , mouse , teléfono entre otros periféricos, dandonos como resultado de su aplicacion la
valoracion del riesgo medido y la formulacion de medida de intervencion, para disminuir tal
riesgo

° Con el Disefio de un Plan de Accion para el control del Riesgo Biomecanico se busca la
identificacion, control y prevencion de situaciones que desde el riesgo biomecéanico y sus
condiciones de trabajo pueden representar un riesgo para el estado de salud de la poblacion
objeto de estudio, se formula una propuesta de medidas correctivas para reducir los TME como
medida de prevencion, y reduccién de enfermedad y ausentismo laboral y que garantice la

productividad laboral
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Recomendaciones

1. Es necesario que previo a la definicion e implementacion de un Disefio de un plan
de accion para el riesgo Biomecanico, cada uno de los colaboradores de la institucién, tenga
conocimiento de su propdsito, de su nivel de compromiso, como clave de éxito y que el proceso
de sensibilizacion se haga en una escenario amigable, donde €l sienta que su cuidado en principio
depende de su buena actitud, de su amor propio y de su deseo de tener una vida saludable, para
su bien personal, para su entorno familiar y para la organizacion.

2. Se recomienda la implementacion y socializacién con la totalidad de empleados el
Disefio de un Plan de Accion para el control del Riesgo Biomecénico, donde se identifique como el
riesgo biomecéanico afecta las condiciones laborales y de salud, y las medidas de intervencion,
adicional a ellos se recomienda tener un cronograma de capacitaciones, con temas de posturas,
riesgos, y uso correcto de la mobiliaria y elementos de oficina.

3. La implementacidn de pausas activas dentro de los puestos de trabajo que
permitan la reduccién de problemas musculo esqueléticos, fatiga y cansancio muscular al
momento de realizar sus labores.

4. Tener en cuenta las condiciones ambientales relacionadas en la propuesta de
medidas correctivas para reducir los TME, con el propdsito de evitar otro tipo.

5. Garantizar la dotacion de elementos de la mobiliaria y de oficina que cumplan las
condiciones descritas, y su uUso no representa riesgo para sufrir riesgos biomecanicos, o alguna
enfermedad laboral, se recomienda llevar un control de uso, capacitacion y manteniendo y

cambios asi se requieran.
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ANEXos
Anexo 1

Disefio de un Plan de Accion para el control del Riesgo Biomecanico

Disefio de un Plan de Accion para el control del Riesgo Biomecanico

Riesgo Biomecanico

Para la realizacion de actividades Administrativas ejecutadas en la Constructora Santa
Lucia, los muebles y puesto de trabajo representan uno los mayores impactos al momento de
realizarlas, es asi como la medida y caracteristicas de los muebles predominan en la postura
adoptada por el trabajador. A continuacion, se presenta un listado de caracteristicas de acciones
correctivas en los elementos utilizados en oficina:
Postura de referencia

La postura adecuada de referencia debe ser con los pies apoyados, la espalda recta y con
apoyo lumbar. Se debe procurar evitar las flexiones del cuello y mantener unas distancias
adecuadas para la visualizacion de la pantalla (INSST, 2020), Es asi como el trabajador podra
evaluar y ubicar su propia posicion, es importante que este conozca el estado de la postura
neutral del cuerpo en posicion sentado como lo indica la figura 24, esta postura se caracteriza por
ser aquella en la que se puede realizar el trabajo requerido, manteniéndose lo mas cerca posible

del reposo (Conare, 2020)
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llustracion 28

Postura
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Algunas observaciones hechas por (Rubio,2019) acerca de posturas de referencia son:

) Muslos aproximadamente horizontales y piernas verticales.

) Brazos verticales y antebrazos horizontales, formando angulo recto desde el codo.
° Manos relajadas, sin extension ni desviacion lateral.

° Columna vertebral recta.

° Planta del pie en angulo recto respecto a la pierna.

° Linea de vision paralela al plano horizontal.

) Linea de los hombros paralela al plano frontal (sin torsion del tronco)

Escritorio o mesa de trabajo

Para este aspecto se recomienda usar preferiblemente un escritorio, si no cuenta con uno,
elija una mesa que mantenga la estabilidad y que al trabajar en ella le resulte comoda, que tenga
un sobre de un solo nivel, que no le presione las piernas y le deje moverlas libremente tanto
hacia el frente como hacia los lados, que su superficie no sea brillante (evitar sobre de vidrio) y

que no tenga bordes pronunciados o filosos que le puedan generar lesiones (Gamboa. 2020)
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Adicional este autor plantea un conjunto de recomendaciones generales asi:

° Organice su escritorio, ubique el equipo informatico de forma que una misma
linea vertical (de arriba abajo) divida su monitor, su teclado y su cuerpo en dos secciones iguales.
Si utiliza poco los numeros del teclado, considere para este efecto solamente la parte con letras.

° El tamafio del escritorio 0 mesa que elija para realizar su trabajo debe permitir que
se ubique en ella la computadora, la pantalla, el teclado, el raton (ratén y teclado uno al lado del
otro, a la misma altura) y todo el material que necesita.

° Se debe mantener el orden y limpieza en el escritorio 0 mesa, evitar colocar
objetos debajo ya que estos pueden obstruir el movimiento de las piernas.

Silla o asiento de trabajo

La silla o asiento de trabajo debera contar con algunas especificaciones contar con

mecanismos de regulacion para la inclinacidn del espaldar en 15° hacia atras y la altura del

apoyabrazos en 100 mm como se muestra en la Figura 25 (Lema, 2016)

llustraciéon 29

Silla

0SZL ~ 0644 ML

Nota. Fuente: Caesar ejecutivos
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A su vez en la siguiente figura se detalla las dimensiones de la profundidad del asiento el
cual debera ser regulable y la distancia entre los apoyabrazos debe estar entre 460 y 520 mm.

(Lema,2016)

llustracion 30

Dimensiones del asiento

De 460 a 520 mm.

Regulable entre| | |/
380y 420 mm. | | s

A continuacion, se muestran algunas condiciones generales para el uso de las sillas segun
asi (Rubio,2019).

° La altura del asiento debe ser ajustable y cubrir el rango necesario para la
poblacién de usuarios.

° La profundidad del asiento se debe poder regular de tal forma que sea ligeramente
inferior a la longitud del muslo, con el fin de que el usuario pueda usar eficazmente el respaldo
sin que el borde de la silla presione la parte posterior de las piernas.

° La anchura del asiento debe adecuarse a la anchura de las caderas.

° Cuando existan apoyabrazos, la distancia entre ellos deberéa ser suficiente para los

usuarios con caderas mas anchas.
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° El respaldo debe tener una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar
(parte baja de la espalda) y su altura debe ser ajustable para cubrir el rango necesario para la
poblacién de usuarios. Como regla general, son preferibles los respaldos que den también
soporte a la parte superior de la espalda.

° La regulacion de la inclinacion del respaldo debe cubrir la necesidad de adoptar
diferentes grados de inclinacion, con arreglo a los requerimientos de la tarea y al tiempo de
ocupacion (que puede requerir cambios posturales).

° Todos los mecanismos de ajuste deben ser faciles de manejar y de accionar desde
la posicion sentada sin excesivo esfuerzo. Asimismo, deben estar construidos a prueba de
cambios no intencionados.

° Es recomendable que el asiento y el respaldo estan recubiertos de un material
transpirable y tengan los bordes redondeados.

Mesa

Uno de los factores importantes de la mesa de trabajo es su altura, longitud y
profundidad, estas variables en conjunto le permiten al trabajador moverse libremente en su
puesto de trabajo, desplazamiento de sus pies y piernas y el desplazamiento general de la silla, en

la siguiente gréfica se indica el modelo. (Hernandez, 2021)
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llustracién 31

Dimensiones de la mesa

72-75cm

38-55¢cm

Nota. Fuente: Ergo sistemas
Por otro lado, la superficie de la mesa debe ser suficiente para poder colocar
cémodamente los distintos elementos de trabajo; concretamente, la profundidad del tablero de la
mesa debe ser suficiente para poder colocar el monitor de PVD (a la distancia adecuada) y,
delante de él, el teclado y el espacio de reposa-manos delante de este Gltimo Para el trabajo en
posicidn sentado debe habilitarse el suficiente espacio para los miembros inferiores (muslos,
rodillas y pies). (Rubio,)
Caracteristicas de la mesa de trabajo.
El escritorio debe tener espacio suficiente para realizar cambios de postura y permitir la
comodidad del usuario.
° La altura de la mesa debe ser regulable, para tener los equipos de oficina a
la altura de las manos.
° La superficie de la mesa debe ser adecuada para el lugar de trabajo.

° Los materiales de la mesa no deben transmitir el calor.
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° La superficie de la mesa debe tener acabados mate para no producir brillo
o reflejos.
° Debe tener boquetes que permitan la distribucion del cableado de forma

que no interfiera al usuario.

Pantalla
Para la ubicacion de la PVD, se debera ubicar de tal forma que evite el dolor y la
incomodidad de la zona del cuello y los hombros, para lo cual se sugiere las siguientes

recomendaciones segin Rubio. 2019.

° El usuario debe poder girar, inclinar y balancear la pantalla con objeto de evitar
reflejos, minimizar el esfuerzo de acomodacion visual y mantener una postura de trabajo natural

° También es recomendable la posibilidad de ajustar la altura de la pantalla con el
fin de optimizar los angulos de vision.

° El &ngulo de vision éptimo es el de cero grados (véase la figura 22) y en ningdn
caso debe exceder de 40° para cualquier area util de la pantalla en cuestion, esta puede estar por
debajo de la linea horizontal, pero el angulo de visidn ha de estar en un rango < 60° en el plano
vertical, de tal forma que se debe colocar a una debe colocar a una altura que haga coincidir el
borde superior de la PVD con la altura de los ojos y sera regulable a la altura

° Debe tener facilidad para orientar o pivotar el monitor de manera que el usuario

tenga una postura cobmoda y que evite reflejos y brillos molestos.
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llustracion 32

Dimensiones de la pantalla

66-71cm

Nota. Fuente: (Reneshia Mahesh, Alamy Vector)

Los principales factores medioambientales que es preciso considerar en el

acondicionamiento de los puestos con equipos de PVD son los siguientes (Rubio,2019):

lluminacion

Ruido

Vibraciones

Condiciones termo higrométricas

Campos electromagnéticos.
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https://www.alamy.es/search/imageresults.aspx?pseudoid=%7bB020B64C-5843-4CA9-900B-BB05067A017C%7d&name=Reneshia%2bMahesh&st=11&mode=0&comp=1
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Teclado, raton y teléfono
Los elementos de frecuente uso deben estar ubicados dentro de las zonas 6ptimas de
alcance, como se muestra en la figura 29 y a su vez el teclado y el raton deben estar en la misma

superficie de trabajo.

llustracion 33

Elementos de frecuente uso

e— eo—

W INCORRECTO

Nota. Fuente: Geseme news

Una ubicacién correcta del teclado como proposito que el usuario lo pueda localizar y
accionar las teclas con rapidez y precision sin que ello le ocasione molestias o incomodidad
(Rubio,2019), este teclado debera estar por encima de la superficie del mouse y paralelo al borde
de la mesa en la siguiente figura nos indica el modo correcto de posicion del teclado en relacion

a las mufiecas y los angulos de inclinacion
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llustracion 34

Posicion del teclado

RIGHT!

El teclado debe estar paralelo al borde de la mesa con un espacio entre el teclado y el
borde de la mesa de 100 mm, permitira que la persona pueda mantener los brazos doblados por el
codo con un angulo de 90°, con la espalda recta y los hombros en postura relajada mientras
trabaja y su nivel de inclinacion debera ser mavil y regulable entre 0 y 20° (Lema, 2016)

Raton

llustraciéon 35

Posicion correcta del mouse

Nota. Fuente: QuiroVida
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Los requerimientos ergonomicos esenciales para el disefio del raton de ordenador son los
siguientes:

° La configuracion del raton debe adaptarse a la curva de la mano, donde le manejo
del raton debe permitir el apoyo de parte de los dedos, mano o mufieca en la mesa de trabajo con
el fin de lograr un accionamiento mas preciso (Rubio, 2019)

(Lema,2016) hace manifiesta que el raton contara con estas caracteristicas

Debe tener un tamafio adecuado, que no sea muy pequerio.

° La superficie donde se desplaza el ratén debe ser opaca, y estar fija
° Se debe trabajar con la mano, mufieca y antebrazo en una posicion neutra
° La fuerza requerida para el accionamiento de los pulsadores no debe ser excesiva,

para evitar la fatiga de los dedos, ni demasiado pequefia a fin de impedir accionamientos
involuntarios.

° Los cables de entrada del dispositivo nunca deben estar entre la mano y la
superficie de la mesa y debera permitir el apoyo de la mano de forma adecuada

° Se debera evitar realizar movimientos y flexiones bruscos de los dedos sobre el
raton los cuales a su vez puedan afectar las articulaciones y tendones, a continuacion, en la figura

31 nos indica la forma correcta de cdémo hacer uso y angulos correctos del mouse
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Teléfono

Al evidenciar en los puestos de trabajo de la Constructora se evidencia el uso de teléfono
y la recepcion de informacidn en el ordenador al momento de su uso, se solicita el uso de manos
libres, el estiramiento del cable de la bocina del teléfono (Rubio, 2019) adicional se considera
para el uso correcto del teléfono:

° El estiramiento del cable de la bocina telefonica debe ser suficiente para evitar la
inclinacion de la espalda y el cuello.

° No debe estar muy alejado del alcance del usuario (Rubio, 2019) hace algunas
consideraciones de la posicion de manos y mufiecas y su relacion con los elementos de oficina
este soporte, destinado a reducir la carga estatica de los miembros superiores, puede conseguirse

de diversas formas asi:

° Dejando suficiente espacio entre el borde del teclado y el de la mesa.

° Utilizando modelos de teclado con soporte de manos incorporado.

° Introduciendo un soporte auxiliar separado del teclado.

° En cualquiera de los casos el soporte debe reunir las siguientes caracteristicas:

° Profundidad comprendida entre 50 y 120 mm.

° Longitud minima igual a la del teclado.

° Geometria adaptada a la altura e inclinacion de la superficie del teclado.
° No restringir el accionamiento del teclado ni la postura del usuario.

° Sus aristas y esquinas deben ser redondeadas.

° Debe permanecer estable durante su utilizacién

Requerimientos del medio ambiente fisico
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Los principales factores medioambientales que es preciso considerar en el

acondicionamiento de los puestos con equipos son los siguientes (Rubio,2019)

° [luminacion

° Ruido

° Vibraciones

° Condiciones termo higrométricas
° Campos electromagnéticos

Pausas activas

Son breves descansos durante la jornada laboral que sirven para recuperar energia,
mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, a través de diferentes técnicas y ejercicios que
ayudan a reducir la fatiga, disminuir trastornos musculoesqueléticos y prevenir el estrés Como
objetivo de aplicacion encontramos que generan el Desarrollo de habitos saludables para
prevenir trastornos muasculo esqueléticos causados por posturas prolongadas y movimientos
repetitivos, rompiendo la monotonia laboral y tomando conciencia que la salud es una
responsabilidad de cada individuo (Méndez, 2020)

Su importancia segun (Méndez, 2020) radica en que

° Rompen la rutina de trabajo
° Reactiva la energia mejorando el estado de alerta
° Relaja los grupos musculo-tendinosos mas exigidos en el trabajo y reactiva los

menos utilizados
° Genera conciencia de la salud fisica y mental
° Estimula y favorece la circulacién

° Mejora la postura
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° Favorece la capacidad de concentracion

° Motiva mejores relaciones interpersonales
° Promueve el surgimiento de nuevos lideres
° Mejora el desempefio laboral.

[ ]

Recomendaciones generales

Cuidado de los movimientos realizados con las manos en relacion a:

° Mantener las mufiecas en posicidn neutra (recta), de tal forma que se evite
mantenerlas en posicion de flexion, extendidas o torcidas durante periodos de tiempo
prolongados.

° Alteracion de tareas en lo medida de lo posible, de tal forma que se haga un
cambio de mouse con la mano o pausas activas (Universidad Complutense Madrid, s, ).

Cuidado de la vista

° Ajustes de pantalla en relacion a brillo, contraste, colores

° Ajustes de tamarfio de fuente y caracteres segun requerimientos y necesidades.

° Parpadeo con frecuencia.

° Utilizacion de lentes para proteccion de la luminosidad y evitar el esfuerzo visual,

y logrando descanso en la vision.

° Dar a conocer a la totalidad de empleados el plan de gestion de seguridad y salud
en él y trabajo, las matrices de riesgo y énfasis en riesgo ergondmicos o biomecanicos y la
importancia de la implementacion de las medidas correctivas para reducir el riesgo de TME.

Algunos ejercicios de pausas activas o0 pausas saludables las podemos hacer en ejercicios

de movilidad articular que incluyan la realizacion de movimientos en cada segmento corporal
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durante un intervalo de 5 a 10 minutos con movimientos lentos, coordinados los cuales no deben
generar sensacion de dolor o cansancio: los ejercicios seran para ojos, cuello, hombros, manos y

codos, espalda, cadera y miembros inferiores. (Sura, 2018)



