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INTRODUCCION

Las lesiones osteomusculares constituyen conjunto de enfermedades de los tejidos blandos que afectan la
espalda, manos, mufiecas, los codos u hombros; también pueden afectar a las rodillas o los pies si el trabajo
con lleva estar mucho tiempo arrodillado o movimientos repetitivos de los pies; las distintas alteraciones
osteomusculares tienen diferentes denominaciones como por ejemplo: cervicalgia, dorsalgia, lumbalgia,
tenosinovitis, tendinitis, sindrome del tunel carpiano, epicondilitis, bursitis.

Se ha evidenciado por varios estudios que estos problemas son causados, precipitados 0 agravados por unas
series de factores ocupacionales como las actividades de fuerza y repetitivas, la carga muscular estatica, la
postura inadecuada del cuerpo y en general estdn asociadas con sobre uso y ejercicio; también se puede
asociar factores no ocupacionales y ambientales.

En la Unidad para la Atencion y Reparacidn Integral a las Victimas es de gran importancia el bienestar de sus
trabajadores y para dar cumplimiento a la legislacion nacional en riesgos laborales, realiza acciones
encaminadas a la reduccion de la morbilidad en lesiones osteomusculares.

Teniendo en cuenta lo anterior asi como el conocimiento que se tiene de la exposicion a factores de riesgo de
carga fisica por parte de los funcionarios, contratistas y colaboradores de la Unidad para la Atencién y
Reparacion Integral a las Victimas se evidenci6 la importancia de un trabajo encaminado a minimizar la
aparicion de desérdenes osteomusculares por la exposicion a factores de riesgo de carga fisica de trabajo.
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1. JUSTIFICACION

Actualmente las lesiones generadas por riegos biomecanicos son reconocidas como una de las causas de
mayor frecuencia en la mayoria de las empresas, debido a que estas lesiones se relacionan con actividades
muy simples a complejas y asociadas a caracteristicas fisicas del trabajador, disefio de lugares de trabajo,
procesos de trabajo, herramientas, duracién de las jornadas vs tiempo de duracién de la tarea, frecuencia de
la tareas, medio ambiente en el que se desarrolla el trabajo, velocidad de respuesta y volumen de informacion
manejada por los funcionarios, contratistas y colaboradores, de esta manera se ve la necesidad de
implementar el Programa de Riesgo Biomecanico con el fin de promover y prevenir las lesiones
Osteomusculares que presenta los trabajadores de la Unidad para la Atencion y Reparacién Integral a las
Victimas y asi promover ambientes de trabajos seguros y saludables.




'p':l" UNIDAD PARA L ATENCIDN r
.. ¥ REPAEACON IMTEGARAL A LAS VICTIMAL

PROGRAMA DE RIESGO BIOMECANICO

PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO

CODIGO:
VERSION:
FECHA:

Péagina: 5 de 29

ELABORO

REVISO

APROBO

EQUIPO DE SEGURIDAD Y SALUD
EN EL TRABAJO

COORDINADOR GRUPO DE GESTION DEL
TALENTO HUMANO

COORDINADOR GRUPO DE
GESTION DEL TALENTO HUMANO

2.1 OBJETIVO GENERAL

2. OBJETIVOS

Prevenir la aparicién de desérdenes musculo esqueléticos derivados de la exposicidn a factores de riesgo
de carga fisica, a través de la implementacion del programa de Riesgo biomecanico mediante la
identificacion, evaluacion e intervencion de estos factores en las diferentes areas con el fin de prevenir y
controlar las enfermedades laborales en la poblacién expuesta, mejorando las condiciones de salud y de

trabajo.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

= |dentificar las condiciones de salud-enfermedad de los trabajadores de la empresa con el fin de tener
un diagnéstico de la poblacién.
= |dentificar las areas y el personal expuesto a condiciones ergonoémicas desfavorables que puedan
favorecer la aparicion de sintomas osteomusculares.
=  Establecer actividades orientadas para el control del riesgo, promocidn de la salud, y prevencion de
alteraciones osteomusculares en los trabajadores expuestos a factores de riesgo por exposicion a
carga fisica, a través del seguimiento periddico, adaptacion y redisefio de puesto de trabajo y
ejecucion de capacitaciones a los trabajadores entre otras.
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3. POBLACION OBJETO

La poblacion objeto del programa esta conformada por los funcionarios, contratistas y colaboradores de la
Unidad para la Atencién y Reparacion Integral a las Victimas que estén o vayan a estar expuestos a los
agentes de riesgo por condiciones de los puestos de trabajo asociados a carga fisica tales como: posturas
inadecuadas, movimientos repetitivos, fuerza, levantamiento de cargas, posicién sedente, posicidén bipeda,
hiperextension y rotacion.

En el afio 2015 mediante la asesoria y acompafiamiento de la ARL Positiva, se realizo la aplicacién de la
encuesta de sintomatologia de desorden musculo esquelético (SINDME) a 827 funcionarios /(as), contratistas
y colaboradores a nivel Bogota, donde se realiz6 la descripcion, clasificacion del riesgo y anélisis de las
caracteristicas de la poblacion sintomatica.

3.1 Descripcion y analisis de las caracteristicas de la poblacion sintomatica.

e  (Caracterizacion de Edad y Antigiiedad laboral

o Caracterizacion de género

e (Caracterizacion de habitos de vida

o Caracterizacion de la sintomatologia encontrada

o Analisis de la sintomatologia y condiciones de salud

e (Clasificacion de poblacién segun nivel de criticidad de la sintomatologia musculo esquelética
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o Caracterizacion de la edad y antigiiedad:

>50

DE 40 A 49

Titulo del eje

DE30A39

DE18 A29

RANGO DE EDADES

10

]
7 239

e
A

412

50 100 150 200 250

Titulo del gje

300 350 400 450

Grafico 1. Proporcion de trabajadores evaluados segun rango de edad

El 28.9 % de los trabajadores son menores de 29 afios, el 49.9% tiene entre 30 a 39 afios de edad,
correspondiendo al grupo de mayor proporcién, con un tiempo importante de exposicion a factores de riesgo
biomecanicos, entendiéndose como los requerimientos fisicos en cuanto a postura, movimiento y fuerza que
exige la tarea al trabajador durante su jornada. El 16.4% son mayores de 40 afios encontrdndose en el ciclo
vital de productividad que puede implicar una mayor demanda sobre su salud y solamente un 4.8 %, reportan

tener mas de 50 afios de edad.

Se sefiala que la edad es un factor de riesgo individual que se asocia con la aparicion de enfermedades
cronicas degenerativas, factor que sumado a las condiciones de trabajo en este tipo de actividades implica
postura sedente prolongada, en algunos casos posturas no confortables para los segmentos corporales por la
condicién ergondmica de las estaciones de trabajo, digitacion y manipulacién de documentos son precursores
de sintomatologia musculo esquelética.
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Gréfico 2. Proporcion de trabajadores segun tiempo de antigiiedad.

El 51% de los trabajadores tiene una antigiiedad no mayor a un afio, el 48% de la poblacion tiene una
antigiiedad comprendida entre 2 a 5 afios, posiblemente ha estado expuesta a factores de riesgo como
(movimientos repetitivos, posturas fuera de angulos de confort, posturas prolongadas) asociados a la
demanda de la tarea y solo un 1% de la poblacién lleva mas de 6 afios en el sector, es importante aclarar que
la entidad lleva cuatros (4) afios de creacion, sin embargo, se consideraron los rangos establecidos en la
encuesta aplicada.
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Grafico 3. Proporcidn de trabajadores segun género.

El 59% de la poblacién corresponde al género femenino lo que permite resaltar que segun hallazgos
epidemioldgicos esta poblacién es mas propensa a desarrollar patologias a nivel de miembro superior tales
como sindrome de tlnel del carpo, tendinitis del codo y lesiones de hombro secundario a la exposicion de
factores de riesgo biomecanico, lo anterior asociado al tipo de fibras musculares, antropometria,
caracteristicas hormonales, doble exposicion -rol en el hogar- y tipo de respuestas ante agentes
psicosociales. El otro 41% corresponde al género masculino.
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o Caracterizacion de habitos de vida
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Grafico 4. Proporcion de trabajadores sedentarios.

El 41% de la poblacién es sedentaria, lo que condiciona a ser un factor de riesgo ante enfermedades
cardiovasculares, obesidad, hipertension entre otras. Aspecto a tener en cuenta ya que el ejercicio tiene
efectos positivos puesto que produce un mayor confort, reduce la ansiedad y ayuda a controlar el estrés. El
otro 59% corresponde a una poblacién activa, segun afirmacién de la poblacién encuestada.
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Grafico 5. Proporcidn de trabajadores segun consumo de cigarrillo.
El 80% de la poblacion encuestada no fuman siendo un factor protectivo ante las condiciones de salud de los

trabajadores que ademas ayuda a prevenir y controlar ciertas enfermedades. El 20% de la poblacion
trabajadora reporta que fuma.
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Grafico 6. Proporcion de trabajadores segun indice de masa corporal.

El indice de masa corporal IMC es un indicador directo del estado nutricional e indirecto del estado de
acondicionamiento fisico; se obtiene relacionando el peso corporal con la talla (IMC=Peso/talla2) y clasifica al
individuo en bajo peso, cuando es inferior a 18; normal entre 18 y 24,9, sobrepeso entre 25 y 29.9 y obesidad
cuando supera los 30 (obesidad grado I: 30-34.9; obesidad grado II: 35-39.9; y obesidad grado I >40).

Se observa que el 2% presenta bajo peso, el 65% se encuentra un peso normal, y el otro 29% de la poblacion
esta en sobrepeso, lo cual puede generar mayores problemas en trabajos con demandas fisicas como las de
uso de computador generando mayor estrés biomecanico a nivel de cuello, columna lumbar y alteraciones en
el retorno venoso, ademas puede generar ciertas enfermedades que se considera precursor en lesiones no
estructurales a nivel de columna, problemas vasculares y metabélicos. El 5% de los trabajadores reporta estar
en obesidad leve y morbida. Este aspecto debe considerarse desde el programa de medicina preventiva a
través del Programa de riesgo cardiovascular.
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o Caracterizacion de la sintomatologia reportada
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Gréfico 7. Proporcion de trabajadores sintomaticos segun nivel de dolor referido.

El 44% de los trabajadores evaluados reportan estar asintomaticos (no presentan dolor, molestia, etc.), el 7%
refieren un nivel de dolor leve, un 31% de la poblacién esta en una calificacién de 4 a 7 (medio) segun la
escala analoga verbal para el dolor (EVA) en donde la percepcion del individuo ante el dolor es considerable,
lo que implica la posibilidad que esté en progreso o que se estén instaurando lesiones a nivel musculo
esqueléticas debido a condiciones tanto individuales como externas (condicién de trabajo), por otro lado, esto
puede estar asociado a patologias y un 18% refieren sintomatologia con calificacion superior a 8, considerado
como un riesgo musculo esquelético alto, en donde es importante realizar seguimiento y control a estos casos
como medida de prevencion.
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Grafico 8. Proporcion de trabajadores sintomaticos segin segmentos comprometidos.

Se identifica que, de los 468 trabajadores sintomaticos, el 42% presenta poli sintomatologia (dolor en varias
partes del cuerpo). El 37% refiere sintomatologia a nivel del cuadrante superior con mayor predominio en
segmento de cuello, espalda alta, seguido de mufieca y antebrazo. La sintomatologia en el cuadrante inferior
es del 21%, en donde el segmento mas comprometido es espalda baja, rodilla y sequido de cadera.

3.2 Analisis de la sintomatologia musculo esquelética y condiciones de salud

Respecto a la encuesta de sintomatologia de desorden musculo esquelético (SINDME), la cual se aplicd a
827 de los trabajadores de la Unidad para la Atencidn y Reparacién Integral a las Victimas, un 57% reporta
sintomatologia musculo esquelética arrojando los siguientes resultados:

e | a zona del cuerpo con mayor reporte de sintomatologia corresponde al cuadrante inferior en la
region de espalda baja, lo cual puede estar relacionado con permanecer tiempo prolongado en
posturas sedente y las constantes inclinaciones de flexion de tronco hacia adelante para acercarse a
la pantalla o debido a malos habitos de higiene postural en la silla, como no apoyar toda la parte
lumbar en el espaldar aumentando la carga a nivel lumbar.
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e También un porcentaje significativo de la poblacién reporto sintomatologia en el cuadrante superior

en la regién cuello y mufieca, a causa de posturas por fuera de angulos de confort en columna
cervical por ubicacion de las pantallas, postura prolongada, generando espasmos localizados por la
tensién muscular al mantener posturas forzosas asociado ademas a jornadas de trabajo mayores a
10 horas en algunas personas, el estrés que se genera por exceso de trabajo y monotonia en las
tareas. La sintomatologia en la region de la espalda puede reducir la movilidad de este segmento o
llegar a extenderse hacia los miembros inferiores o hacia la parte superior de los hombros.

Las presentes sintomatologias responden a las estructuras corporales mas involucradas para realizar
la tarea, donde la exigencia a nivel de los miembros superiores y columna cervical identificada en la
poblacién puede estar relacionada al nivel de las pantallas por debajo del &ngulo de visién, adopcién
de posturas sedentes prolongadas entre 4 a 8 horas de la jornada, vicios posturales y tiempos de
exposicién a movimientos repetidos de alta frecuencia al digitar.

En cuanto a la intensidad del dolor de los trabajadores sintomaticos, reportan sentir dolor medio vy
alto segun escala analoga verbal (EVA) lo cual significa que la percepcién del dolor es importante
dentro de la poblacién.

3.3 Clasificacion de poblacién segun nivel de sintomatologia musculo esquelética:

Para la siguiente clasificacion se tuvieron en cuenta dos aspectos esenciales para determinar la priorizacion

sobre las acciones y seguimiento a dicha poblacién.

Los aspectos se relacionan con la cronicidad de la patologia y sintomatologia, asi como la estructura del
cuerpo afectada, aspectos que combinados con las condiciones individuales permiten clasificar a la poblacion

de manera objetiva y practica.

La clasificacidn e intervencion se establece por colores como se sefiala a continuacién:
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Caracterizacion de sintomatologia

INTENSIDAD SEGUN EAV: 7 A 10
CRONICIDAD: sintomas

persistentes en un periodo superior a

3 meses
FRECUENCIA: sintomas continuos
durante el dia.

SIGNOS: Hormigueos, corrientazos,
inflamacion, adormecimiento, dolor
irradiado, dolor continuo aun con el
reposo, limitacién funcional del
segmento afectado.

INTENSIDAD SEGUN EAV: 4 A6
CRONICIDAD: sintomas
persistentes en un periodo inferior a
3 meses
FRECUENCIA: la presentacion de
los sintomas fluctua durante el dia 'y
se presentan de manera irregular
SIGNOS: fatiga de tipo muscular,
dolor muscular localizado, sensacion
de molestia inespecifica en el
segmento afectado, dolor
desaparece con el reposo
INTENSIDAD SEGUN EAV: 1A 3
CRONICIDAD: sintomas
persistentes en un periodo inferior a
1 mes
FRECUENCIA: la presentacion de
los sintomas solo se da por
desarrollo de la actividad de trabajo
SIGNOS: fatiga de tipo muscular
transitoria, desaparece con el
descanso o reposo

No presenta cuadro doloroso, ni otro
tipo de sintomatologia de origen
musculo esquelético.

Nivel de o N° de
criticidad ? Poblacién
5% 38
Medio 35% 289
179 141
43% 359

Asintomatico

Tipo de intervencion

Requiere educacién especifica en el
puesto de trabajo, recomendaciones
terapéuticas individualizadas,
evaluacion osteomuscular y
seguimiento de Seguridad y Salud en el
Trabajo. Seguimiento sobre condiciones
de trabajo (exposicion a carga fisica,
aspectos individuales, psicosociales),
reubicacion laboral soportado por la
ARL, seguimiento a recomendaciones
médico —laborales.

Educacion grupal en prevencién de
desérdenes  musculo  esqueléticos,
educacién en el puesto de trabajo y
recomendaciones para manejo de la
molestia asociada al cansancio.

Educacion grupal en prevencion de
desérdenes musculo esquelética.

Educacion grupal en prevencion de
desoérdenes musculo esquelética
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4. MARCO TEORICO

41 DESCRIPCION Y CARACTERISTICAS DEL RIESGO

La carga fisica se define como "el conjunto de requerimientos fisicos a los que esta sometido el trabajador
durante la jornada laboral. Esta se puede dividir en carga fisica estatica y dinamica, las cuales estan
relacionadas con el trabajo muscular, entendiéndose como la contraccién que realiza los musculos. La
realizacién de cualquier trabajo muscular implica la activacion de una serie de musculos que son los
generadores de la fuerza necesaria y dependiendo del tipo de contraccién que se da en el musculo el trabajo
muscular se puede considerar dinamico o estatico, que en muchas ocasiones es dificil diferenciar, sin
embargo, esta diferencia esta dada por los tipos de irrigacion sanguinea muscular durante cada una de estos
tipos de trabajo.

La carga fisica estatica esta determinada por las posturas y se relaciona con las contracciones musculares
mantenidas. Este tipo de carga se caracteriza por tener tiempos insuficientes de reposo, aportes bajo de
glucosa y oxigeno y hay una acumulacion de sustancias de desecho.

La carga dinamica esta determinada por el esfuerzo muscular, los desplazamientos y el manejo de cargas.
En este trabajo dindmico se presenta una sucesion de contraccion y relajacion lo cual permite que haya una
buena irrigacién, una llegada regular de oxigeno y glucosa y una eficiente eliminacién de desechos.

La postura se define como la posicién de uno o varios segmentos corporales y que puede ser mantenida por
algun tiempo mas o menos prolongado, con posibilidad de restablecerse en el tiempo. La postura adoptada
por una persona en el trabajo esta dada por la ubicacion del tronco, la cabeza y las extremidades. Durante las
diferentes posturas tomadas ya sea de pie (bipedo), sentados (sedente) o acostados (decubito), los musculos
deben ejercer ciertas fuerzas para equilibrar la postura o controlar los movimientos, incluso durante una
posicion relajada cuando la contraccién muscular tiende a cero, los tendones y las articulaciones pueden estar
sometidos a carga y hasta llegar a presentar fatiga, es por esto que aunque un trabajo parezca tener una
carga aparentemente baja con el tiempo puede llegar a ser extenuante.

Cuando la postura altera la biomecénica del individuo requiriendo mayor esfuerzo se genera un factor de
riesgo la cual se puede clasificar:

v' Postura Prolongada: Cuando se adopta la misma postura por el 75% o mas de la jornada laboral (6 horas
0 mas), independientemente de si esta es adecuada o no. Se considera que puede llegar a ser
inadecuada ya que el esfuerzo muscular es continuo, y no permite alternancia entre los diferentes grupos
musculares, lo que puede generar fatiga.
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v' Postura Mantenida: Cuando se adopta una postura biomecanica mente correcta por 2 0 mas horas
continuas sin posibilidad de cambios. Si la postura es biomecanica mente incorrecta, se considerara
mantenida cuando se mantiene por 20 minutos o mas.

v" Postura Forzada: Cuando se adoptan posturas por fuera de los angulos de confort. Los angulos de confort
articular se refieren a aquellos en los cuales las articulaciones presentan mayor eficiencia y menor
esfuerzo fisico. Algunos de los angulos son:

SEGMENTO ANGULOS DE CONFORT
Son los angulos correspondientes a un intervalo de valores entre los cuales la articulacion puede moverse.

Columna cervical

Neutro a 15° de flexién sin rotaciones o
desviaciones de la linea
media de la columna

Columna dorso-lumbar

Méaximo 20° de flexion, inclinacion y/o
extension, sin rotaciones de

tronco
Hombro Entre 0° y 45° de abduccion y/o flexion
Codo Entre 90° y 110° de flexion

N De neutro a 15° de dorsiflexion, sin

Muiieca -

desviaciones laterales
Caderas (sedente) Entre 80° y 110° de flexion
Rodillas Flexién de 90°
Pie De neutro a dorsiflexion o plantiflexién

v" Posturas Antigravitacionales: Posicionamiento del cuerpo o un segmento en contra de la gravedad, o cual
aumenta la carga fisica ya que requiere mayor actividad a nivel osteomuscular para vencer la gravedad.

La fuerza se refiere a la tension producida en los musculos por el esfuerzo requerido para el desempefio de
una tarea. Existe la siguiente clasificacion del riesgo derivado de la fuerza cuando:

v' Se superan las capacidades del individuo.

v" Se realiza el esfuerzo en carga estatica
v" Se realiza el esfuerzo en forma repetida.

v" Los tiempos de descanso son insuficientes.
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Algunas de las tareas que requieren fuerza estan asociadas con el levantamiento de cargas, agarres con los
dedos y la presion necesaria para activar una herramienta o la que se aplica para unir dos piezas.
Generalmente a mayor fuerza, mayor grado de riesgo. Se han asociado grandes fuerzas con riesgo de
lesiones en el hombro y cuello, region lumbar y el antebrazo, mufieca y mano.

Respecto al levantamiento de cargas, se plantea que los valores maximos de levantamiento y transporte de
carga compacta para trabajadores adultos del género masculino son de 25y 50 Kg. Y para mujeres 12.5y 20
Kg., respectivamente. Dicho peso maximo quedd fijado de tal manera que se evite la fatiga fisica. Sin
embargo, el esfuerzo total desarrollado por el trabajador a lo largo de una jornada de trabajo puede
sobrepasar los limites que permitan una recuperacion normal y de ahi la aparicion de la fatiga crénica.’

El movimiento es la esencia del trabajo y se define por el desplazamiento de todo el cuerpo o de uno de sus
segmentos en el espacio. El factor de riesgo es el movimiento de alta concentracién
(> Del 50%), que utilizan pocos musculos o los movimientos repetitivo.

Se considera que los movimientos repetitivos se presentan durante una labor cuando un mismo movimiento
se repite al menos 30 veces en un minuto por mas del 50% de la jornada, lo cual constituye entonces el limite
permisible para este factor de riesgo. Tener en cuenta los ciclos de trabajo de 30 segundos de duracion o
menos y considerar alta repetitividad cuando existan mas de

20000 manipulaciones durante 8 horas al dia, media repetitividad con 10000 a 20000 manipulaciones y baja
con menos de 10000 manipulaciones en el mismo periodo.

Hay otros factores que también son fuente generadores de riesgos como lo son:

El Ambiente: Los factores de carga que componen el ambiente fisico son ambiente térmico, ruido,
iluminacion y vibraciones. El criterio de evaluacion es cdmo lo experimenta el trabajador y el analista. Por lo
general se debe crear un entorno de condiciones ambientales de confort para la elaboracién de la tarea.

La Carga mental: Hace referencia al nivel de exigencia de la tarea y es evaluada a partir de indicadores de
complejidad, rapidez, atencién y minuciosidad.

La Organizacion de trabajo: Incluye la duracion de la jornada de trabajo, el tipo de horario, el nimero de
pausas en la jornada, si realiza horas extras y el ritmo de trabajo; ya que estos aspectos contribuyen a la
fatiga del trabajador.

1 MINISTERIO DE PROTECCION SOCIAL. Guia de Atencién Integral Basada en la Evidencia para dolor lumbar Inespecifico y enfermedad discal relacionados con
manipulacién manual de cargas y otros factores de riesgo
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5. IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA

La Entidad implementara el Programa de Riesgo Biomecénico en la Unidad para la Atencion y Reparacion
Integral a las Victimas mediante el desarrollo de las siguientes actividades:

5.1 Aplicacion Encuesta de sintomas de Desérdenes Musculo Esqueléticos

Mediante visita a los puestos de trabajo se aplica la encuesta de sintomas de desérdenes musculo
esquelética la cual diagnostica la sintomatologia osteomuscular a la poblacién que se encuentra expuesta al
factor de riesgo ergonomico, para definir grupos de intervencion y poblacién susceptible a sufrir Desordenes
musculo esqueléticos a partir de la morbilidad sentida reportada por los mismos. (Ver anexo 1. Encuesta de
sintomas de Desordenes Musculo esqueléticos avalada por la Universidad del Rosario).

5.2 Inspeccion de puesto de trabajo

Se realiza visita a el puesto de trabajo o por requerimiento del funcionario, con el fin de dar las
recomendaciones a la Oficina Tecnologia de la Informacion y al Grupo de Gestion Administrativa y
Documental de acuerdo a las condiciones encontradas y a la vez se realiza ajustes en la organizacién de los
puestos de trabajo susceptibles de mejora, con el aval de cada funcionario para optimizar el desempefio y
minimizar el riesgo de lesion.

5.3 Evaluacion muasculo esquelética y/o osteomuscular

Realizar evaluacion musculo esquelética a los funcionarios(as), contratistas y colaboradores identificados con
riesgo osteomuscular alto, con el fin de confirmar hallazgos y dar recomendaciones individuales y en el puesto
de trabajo o remitir a EPS. (Ver anexo 2. Formato de evaluacién musculo esquelética y/o osteomuscular)

5.4 Escuela de espalda

Es un programa definido y estructurado de informacion a los funcionarios (as), contratistas y colaboradores
que tiene como objeto fundamental presentar herramientas individuales para el manejo de los sintomas,
control del dolor y de seguimiento puntual de la progresidn en cada caso para la condicién hallada sobre el
dolor de espalda y dirigido a desarrollar habilidades para prevenir y manejar el dolor.

De igual manera se implementard programas como escuelas terapéuticas para columna y miembro superior,
esta estrategia se fundamenta en llevar actividades terapéuticas grupales enfocadas al autocuidado y al
manejo de la sintomatologia especifica y controlada a nivel de miembro superior y columna, sirviendo de
control y seguimiento a los trabajadores que reportan sintomatologia.
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5.5 Pausas laborales activas / software de pausas

Las pausas activas se definen como pequefias interrupciones de una actividad laboral dentro de la jornada de
trabajo para realizar diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, el estrés y prevenir
trastornos osteomusculares. Cada pausa debe tener una duracién de 7 a 10 minutos idealmente cada 2
horas, también pueden establecerse pausas rutinarias en mitad de la jornada laboral (una vez en la mafiana y
una en la tarde) dirigidas a todos los trabajadores de la entidad.

De igual manera e instala con el apoyo de la Oficina de Tecnologia de la Informacién y se capacita a los
trabajadores a través de un flash informativo enviado a través de Suma con el fin de realizar diferentes
técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, estrés y prevenir trastornos osteomusculares.

5.6 Lideres pausas activas

Se elige el lider de pausas laborales activas de las oficinas y sedes, con el fin de coordinar el programa en
cada area, utilizando variar técnicas manteniendo el entusiasmo, la perseverancia y el compromiso para
liderar este programa.

5.7 Plan de formacion

El proceso de formacion es muy importante para asegurar los beneficios que se esperan del programa, estas
son actividades educativas que buscan la promocion y prevencion de la salud para prevenir lesiones musculo
esqueléticas dentro de la empresa. Es una estrategia que busca que todos los trabajadores adquieran los
conocimientos, actitudes y practicas necesarios para generar ambientes de trabajo sano, seguros y
confortables.

Las principales capacitaciones estaran enfocadas hacia:
e Ergonomia
e Higiene de columna tanto en el ambito laboral como en la vida diaria.
e Levantamiento manual de cargas

5.9 Estrategias de informacion, educacion y comunicacion

Realizar actividades orientadas para el control del riesgo, promocion de la salud, y prevencion de desdrdenes
musculo esqueléticas en los trabajadores expuestos a factores de riesgo por exposicion a carga fisica.
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6. FICHA DEL PROGRAMA

Las actividades del programa de riesgo biomecanico se encuentran contempladas en el formato ficha del
programa, en el cual se registra el seguimiento al cronograma de actividades, los indicadores de
cumplimiento, cobertura, eficacia y gestion del programa que tienen como objetivo medir, controlar y ajustar
las acciones realizadas con las programadas en un determinado periodo de tiempo y de esta manera verificar
el cumplimiento de los objetivos y / 0 metas propuestas.

Los indicadores miden, ademas de los esfuerzos y las inversiones de la entidad, el impacto que tiene el
programa dentro de la misma, de tal forma que contempla tres aspectos: la estructural (existencia de
recursos), el proceso administrativo (grado de cumplimiento de objetivos o estandares de ejecucion) y los
resultados (grado de cumplimiento de metas y el costo beneficio del programa).
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ANEXOS

ANEXO 1: ENCUESTA DE SINTOMAS DE DESORDENES MUSCULO ESQUELETICOS

a2y OPositiva

Encuesia de Sintomas de Desdrdenss Musoulo Esqueléticos

Exin ancuseafs s com o b e e da [ M E s I
b cami ai da syl cha Lima chates
pmarm sl Proxg rosmes cha e vearcd s ol C s e WG sy e By ol dferss ol | s e, o o 58 e o st oo ik f e b oforrrec o

Pz b complale lon diafics y e sponde cade una da s Eregonim . Solcis arpioe B de parte da un bndomdc del seric
Saud doupadcmm| a Sena dhuies

Fop— iusmed st Jowedn  [Joouerce [ Jamsisesn
e [T T Joe .
Garen: [ wesadre [ ]Fearing

Moo gl carge achal

Eelgladad ar o cage aelak I:I:l.ﬁm |:I:| o

B HABNOE
1 gFumar = e

2 Cudrios cigarios al dl.ﬂ‘l:l:l:l 21 jHaow asdrio Gempo femaT I:I:lk'm EDHW

3 jRealz wsed algr fpo de acivicad Ssica? |51 [ Mo pouam

4 ;Con qub frecuendar [ Do Joos veces ak semara [ | Tes wces 2 b ssmara [ ] Fires de savara
5; For auiedo Serpe malze et acivdad? [ J15mn [ J30mn [ Hom []Mis dorabom

C. U TRABAND

B pCusdlon wovs s P s b dar ek

7 Ensububsoatl, jaun hes et ustal por da [ | |Homs

& gl Dsraribes samanal da s obais as warkibla 51 [ Ma, [

@ Ooaspan it it pisilioe o ranin et Rrcionas an o bt 3 ] Me (]
[ ESTADG DE SALUD ACTUAL

1. ;Prasarts doior, mostis o dacoefort n akura pate dd aapet 3] W[

1M Frasenes siguna srtemecad amusmanss? 51| ral ]

2.3 CoiT

Sisu Adacs afiremativa, por faver - A benco Las. Shgussni ——




CcODIGO:

PROGRAMA DE RIESGO BIOMECANICO | \crcion:

A ATEMCION
R i

PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO

FECHA:

Péagina: 25 de 29

ELABORO REVISO APROBO
EQUIPO DE SEGURIDAD Y SALUD COORDINADOR GRUPO DE GESTION DEL COORDINADOR GRUPO DE
EN EL TRABAJO TALENTO HUMANO GESTION DEL TALENTO HUMANO

) POSITIVA

11 En alsicd &

ESTADO O SALUD ACTUAL:
wadils o s e cusrpo. Porfdver muogue con "000" @ e dal cur go e doode

5 o}
Pt pouss et S, an 000" agud s e donde I pasertads Moy miguds, coe W doade ba o e Rdo sty mucm ado

T

Imlo'

J0000¢

|Hormigueo

OOOO0

[adormecimiento [/l

ey

14 Sefsie conum X" cudna
»a powsentan B Molan e

—

|
i

JAL seaizar ol tmbgo

Al final Odl Gla

AL el e ba semane

th--llu-n

FI‘ asa

15 Indique desde

AT Margue com une “X" sobwe

haxe L

e s ES:;;-- ()nu--n-m c).nélnltun

c)unlu-n ()u-- ()l

% Indique por Quinto Sanpo W y
Omennsedunras (Ooetardus OesaMdis (O Demanua peamanmse

0" eguivie
MNucalwmlo

e iy sedhdando i INTENSIDAD s tual O dobor ompdest . Terge en cunnts gue
ches Sami dolot y “10° 6050 malk alor "

01 234584623910

Hoateo S ze

6123456229100

Cocahnsmurs

01 23456289100

MMy fecs

612348878910

Dudon de b Mars

0123454672910

Expalda wta

012345628910

txacaup

23454678910

3456239100

BocliaPtuma

01
o2
6123456229100
012

TabilcMe

1456278910

-t i
Miwmaie

L S
Ergobitico-iah

[




UNIDAD PARA L ATENCIDN r
¥ REPAEACON IMTEGARAL A LAS VICTIMAL

PROGRAMA DE RIESGO BIOMECANICO

®

PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO

CODIGO:
VERSION:
FECHA:

Péagina: 26 de 29

ELABORO

REVISO

APROBO

EQUIPO DE SEGURIDAD Y SALUD

EN EL TRABAJO

COORDINADOR GRUPO DE GESTION DEL
TALENTO HUMANO

COORDINADOR GRUPO DE
GESTION DEL TALENTO HUMANO

ANEXO 2: FORMATO DE EVALUACION MUSCULO ESQUELETICA Y/O OSTEOMUSCULAR
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ANEXO 3: control de cambios

Version item del cambio Cambio realizado

Motivo del Fecha del
cambio cambio




