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1. Introduccion

El teletrabajo es un figura laboral que se regularizo con la (ley 1221 de 2008), en donde se
establecieron las normas para promover y regular el teletrabajo como un instrumento de generacion
de empleo, la empresa seleccionada desde el afio 2020 inicio con el trabajo en casa a raiz de la
pandemia Covid- 19, brindandole a sus trabajadores el beneficio para que pudieran evitar el
desplazamiento y de esta manera poder cuidar a los trabajadores de un posible contagio, en el afio
2022 se regularizo el teletrabajo en la empresa permitiendo maltiples beneficios, algunos de ellos
son: reducir el estrés en los trabajadores, permite que los trabajadores puedan disfrutar mas tiempo
con su familias, promueva la inclusion social etc.

En el segundo semestre de 2022 se realizd una inspeccién del puesto de trabajo de los
colaboradores, se puedo evidenciar algunos casos criticos de las condiciones de su puesto de
trabajo y es por ello que este trabajo de practica su enfoque principal es el riesgo Biomecanico ya
que es a que mas se encuentran los trabajadores expuestos por las actividades que realizan.

En el siguiente programa se realiza una identificacion, intervencién y controles para la
mitigacion del peligro biomecénico para los trabajadores, de esta manera se realiza prevencion y

promocion a estos factores de riesgos.



2. Justificacion

La seguridad y salud en el trabajo es de gran importancia para las empresas, ya que a través
de ella se pueden prevenir enfermedades, accidentes e incidentes en el lugar de trabajo y asimismo
cuidar la salud de los trabajadores, es de gran importancia que las empresas identifiquen los
peligros y riesgos a los cuales se encuentran expuestos sus trabajadores, de acuerdo con la actividad
econdmica que desempefian y de esta manera poder brindar actividades de prevencion y promocion
en pro del bienestar y la salud de ellos.

Esta investigacion esta relacionada con factores de riesgo en el trabajo, desde el enfoque
de los desordenes osteomusculares que se pueden llegar a presentar a raiz de una mala postura en
el lugar de trabajo y del nivel alto que se tiene en la empresa en relacidn con el riesgo biomecanico.

En la actualidad todas las empresas deben contar con un programa de vigilancia
epidemioldgica y a travées de este poder realizar medidas de intervenciones para la mitigacion y
prevencion de acuerdo a el peligro que se quiera intervenir, de esta manera poder lograr entornos
de trabajos seguros para los trabajadores.

También es importante mencionar que esta investigacion pretende contribuir con la
promocion y prevencion de los trabajadores que actualmente se encuentran en la modalidad de
teletrabajo, através de esta investigacion se le proporcionara a la empresa herramientas para lograr
controlar el peligro biomecanico y asimismo lograr multiples beneficios para los teletrabajadores
de la empresa alguno de ellos son: Brindarle a los trabajadores las herramientas necesarias para la
realizacion de sus funciones y de esta manera poder evitar lesiones, enfermedades y accidentes de

trabajo, realizar actividades preventivas para lograr controlar el riesgo biomecanico, etc.



3. Marco Conceptual

Para este programa de vigilancia epidemiologia se abordaran los siguientes conceptos:

Cervicalgia: Esta asociada con el dolor que afecta a las vértebras cervicales y la nucay se
presenta cuando el disco hace presidn con el nervio. Una de las causas de esta enfermedad son las
malas posturas.

Condiciones de trabajo: Herzberg (1959) se refiere a las condiciones ambientales del
lugar donde se desarrolla el trabajo y sus alrededores, que puede hacerlo desagradable, molesto o
sujeto a riesgos, exigiendo al ocupante del cargo una fuerte adaptacion para mantener su
productividad y rendimiento.

Dorsalgia: Es un dolor agudo en la parte superior de la espalda, zona toracica y la region
lumbar. Una de las causas principales de esta enfermedad es las malas posturas durante un tiempo
prolongado.

Incidencia: Nimero de nuevos casos en un periodo de tiempo en una poblacion especifica,
dividida por la poblacion en riesgo. (OMS)

Peligro Biomecanico: Es uno de los principales que se encuentra latente en una
organizacion y es a uno de los que mas cuidado las organizaciones deben prestarle atencion, ya
que esta relacionado con todo el sistema osteomuscular y se ve reflejado en con movimientos de
acuerdo a la clasificacion de la Guia Técnica Colombia GTC 45 (2012) el peligro biomecanico se
clasifica de la siguiente manera: Postura (prologada mantenida, forzada, anti gravitacionales),
Esfuerzo, Movimiento repetitivo, Manipulacion manual de cargas.

Enfermedad Laboral: Es enfermedad laboral la contraida como resultado de la exposicion
a factores de riesgo inherentes a la actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto

obligado a trabajar (ley 1562 de 2012).



Ergonomia: La ergonomia es el estudio del ser humano en su ambiente laboral Murrell
(1965), de acuerdo con estas dos definiciones tomadas de estos cientificos, podemos decir que la
ergonomia permite que el trabajador este en 6ptimas condiciones en su lugar de trabajo y que a su
vez sea mas productivo, este comodo y satisfecho en lugar de trabajo, ya que si se les otorga una
serie de herramientas ergonomicas y que cumplan que cumplan con la medidas ergonémicas de
cada colaborador, se logra la prevencion de futuras enfermedades relacionadas con la labor que
desempefian.

Lumbalgia: Es el dolor localizado en la parte baja de la espalda, correspondiente a la zona
lumbar de la columna vertebral y que afecta alguna parte de la zona que se extiende desde la parte
mas baja de las costillas posteriores hasta la zona mas baja de los gluteos, con o sin compromiso
de las extremidades inferiores.(Wikipedia, s.f, 2018). Una de las causas principales de esta
enfermedad es las malas posturas, sobrecarga en la espalda, estar muchas horas de pies, etc.

Teletrabajo: Esta modalidad de trabajo ha permitido jornadas laborales flexibles y
diversidad en estilos de vida y educacion, a partir del ahorro y la gestion del tiempo de manera
mas eficiente. Sin embargo, la literatura documenta que los teletrabajadores experimentan largas
jornadas de trabajo, los cuales estan controlados por una red de telecomunicaciones.

Prevalencia: Numero de personas que tienen una enfermedad en un periodo de tiempo
especifico (OMS)

Sistema de Vigilancia Epidemioldgica: El Sistema de Vigilancia Epidemioldgica es una
estrategia esencial para la deteccion de enfermedades y llevar a cabo programas de prevencion,
control o erradicacion de las mismas. Permite documentar las solicitudes para obtener el estatus
libre de enfermedad o infeccion, proporcionar datos para apoyar el proceso de analisis de riesgos,

para fines de salud animal y/o publica, y justificar la Igica de las medidas sanitarias. (OMS).


https://es.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rtebra_lumbar
https://es.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rtebra_lumbar
https://es.wikipedia.org/wiki/Costilla
https://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%BAteo

Sindrome del Tunel Carpiano: Es la neuropatia por compresion del nervio mediano a
través del Tunel Carpiano. (Unidad Tecnoldgica de Santander, 2021). Una de las causas
principales de esta enfermedad son los movimientos repetitivos de la mano y la mufieca.

Posturas prolongadas: Son aquellas posiciones extremas que se realizan durante el

desarrollo de las actividades que se realizan (OMS).



4. Objetivos
Objetivo General
Implementar un programa sobre posturas y herramientas ergondmicas en la modalidad de
teletrabajo para una empresa dedicada a servicios de tecnologia que contribuya a la disminucién

de las afectaciones asociadas al peligro biomecanico

Objetivos Especificos

o Diseniar y actualizar matriz de peligros de acuerdo a la modalidad de teletrabajo y
establecer controles.

. Evaluar las condiciones de trabajo de los trabajadores de la empresa de
comunicaciones, a través de la evaluacién del método rosa y las condiciones de salud por medio
la encuesta de morbilidad sentida.

o Desarrollar las actividades contempladas en el programa de posturas y herramientas

ergonémicas.

Alcance: Este programa de vigilancia epidemioldgica aplica para todos los procesos y

trabajadores de la compafiia.



Marco Legal

Tabla 1. Matriz de requisitos legales

NORMA EMITIDA POR DESCRIPCION Y APORTE A LA TESIS
Cadigo sustantivo de Ministerio de Dentro de las obligaciones del empleador en el numeral 2
trabajo proteccion social establece que se debe “Procurar a los trabajadores locales
apropiados y elementos adecuados de proteccion contra los
accidentes y enfermedades profesionales, para garantizar la
salud y seguridad de los trabajadores”
NTC 1440 Consideraciones generales relativas a la posicion de trabajo:
Icontec . o
Silla- escritorio
NTC 3955 Tiene como objeto dar los conceptos basicos para la aplicacion
Icontec de la terminologia de la ergonomia en cualquier poblacion,
region y empresa.
NTC 5655 de 2008 Icontec Disefio ergondmico de sistemas de trabajo
NTC 5723 de 2009 Icontec Evaluacién de posturas de trabajo
NTC 5649 de 2019 Icontec Mediciones bésicas del cuerpo humano para disefio tecnoldgico
CLIE TEEiE Guia para la identificacién de los peligros y la valoracion de los
Colombiana -GTC Icontec . . .
45 riesgos en Seguridad y Salud en el Trabajo
Ley 1221 de 2008 Congreso de la Por la cual se establecen normas para promover y regular el
Republica Teletrabajo y se dictan otras disposiciones.
Ley 1562 de 2012 Tiene como objeto mejorar las condiciones el medio ambiente
Ministerio de de trabajo, asi como la salud en el trabajo que conlleva la
Proteccion Social promocion y el mantenimiento del bienestar fisico, mental y
social de los trabajadores en todas las ocupaciones.
Decreto 0884 de Presidencia de la “Por medio del cual se reglamenta la Ley 1221 de 2008 y se
2012 Republica dictan otras disposiciones.”
Decreto 1477 de . . Por la cual se expide la tabla de enfermedades laborales
Presidencia de la
2014 Repblica De acuerdo con esta tabla, se puede conocer las enfermedades
gue se generan a nivel ergonémico.
Decreto 676 de 2020 Presidencia de la

Por la cual se expide la tabla de enfermedades laborales

Republica
Decreto 1072 de Presidencia de la Por medio del cual se expide el Decreto Unico Reglamentario
2015 Republica del Sector Trabajo
Decreto 1227 de o . | Obligaciones empleador, trabajadores y administradoras de
2022 Ministerio de Trabajo riesgos en teletrabajo, flexibilidad en el teletrabajo.
Resolucion 1016 de Por la cual se reglamenta la organizacion, funcionamiento y
1989 Ministerio de Trabajo | forma de los Programas de Salud Ocupacional que deben

desarrollar los patronos o empleadores en el pais.



https://www.funcionpublica.gov.co/eva/gestornormativo/norma.php?i=31431#0
https://www.funcionpublica.gov.co/eva/gestornormativo/norma.php?i=31431#0
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Resolucion 4059 de
1995

Ministerio de
Proteccidn Social

Por la cual se adoptan el Formato l'Jr)ico de Reporte de
Accidente de Trabajo y el Formato Unico de Reporte de
Enfermedad Profesional.

Resolucion 0312 de

Ministerio de Trabajo

Por la cual se definen los Estandares Minimos del Sistema de

2019 Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST.
Clrculg(r)fgﬂ ol Ministerio de Trabajo | Precisiones sobre la implementacién del Teletrabajo.

Fuente: Elaboracion propia

6.

Metodologia

Para llevar a cabo el programa de vigilancia epidemioldgica se dividio en tres fases: Deteccion,

Evaluacién e Implementacion.

Fase 1- Deteccion: Se realiz6 a traves de la identificacion de los peligros y riesgos a los cuales

se encuentran los trabajadores en las actividades que realizan, los métodos de identificacion que

se utilizaron son: Matriz de peligro, encuesta de morbilidad sentida.

Ver anexo 1. Matriz de peligro

Ver anexo 2. Encuesta Morbilidad sentida

Fase 2 — Evaluacion: Esta fase se desarrollé mediante los resultados que de la evaluacién

M¢étodo Rosa: De acuerdo a la encuesta aplicada “Método Rosa” se obtiene los siguientes

resultados: De los 20 trabajadores encuestados 15 trabajadores obtuvieron un puntaje 4, en donde

se interpreta que el nivel de riesgo es 1 (margen de mejora) lo que indica que, aunque no existe

un riesgo ergonémico significativo, la situacion es mejorable y algunos aspectos del puesto de

trabajo podrian optimizarse para hacer que la situacion sea completamente satisfactoriay 5

trabajadores obtuvieron una puntuacion de 5 puntos, en donde el nivel del riesgo es 2 ( alto) lo

que indica que existe riesgo ergondmico y que es necesario actuar para disminuirlo.

Ver anexo 3. Consolidado Método Rosa.
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e Serealizo inspeccion a los puestos de trabajo, permitiendo tener un panorama
claro de las condiciones ergonémicas que manejan los trabajadores.
Fase 3 — Implementacion: Para esta fase se realizan las actividades de intervencion enfocadas a
la promocidn y prevencion de los factores de riesgos biomecanicos.
e Inspecciones puestos de trabajo
e Seguimiento indicadores de ausentismo

e Capacitaciones a los trabajadores, de acuerdo a la exposicion de riesgo.

7. Responsabilidades
Las obligaciones que se den adoptar por parte de las partes implicadas son:
Empleador

¢ Diligenciar el formulario adoptado para el desarrollo del teletrabajo, suministrado
por la Administradora de Riesgos Laborales.

e Informar a la Administradora de Riesgos Laborales, la modalidad de teletrabajo
elegido.

e Incluir el teletrabajo en su metodologia para la identificacion, evaluacion,
valoracion y control de peligros y riesgos de la empresa o entidad, adoptando las
acciones necesarias segun su Plan de Trabajo anual del Sistema de Gestién de la
Seguridad y Salud en el Trabajo.

e Suministrar al teletrabajador equipos de trabajo y herramientas de trabajo
adecuados en la tarea a realizar y garantizar que reciba formacion e informacion

sobre los riesgos derivados de la utilizacion de los equipos informaticos.
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Garantizar e! derecho a la desconexion laboral y evitar los impactos que se
pueden generar en la salud mental y en el equilibrio emocional de los
teletrabajadores.

Capacitar al teletrabajador de manera previa a la implementacion de la modalidad,
en actividades de prevencion y promocion en riesgos laborales, principalmente en
el autocuidado, en el cuidado de la salud mental y factores de riesgo ergonémico o
biomecanico, asi como uso y apropiacion de TIC y seguridad digital para el
Teletrabajo. Las capacitaciones podran ser virtuales.

Adelantar acciones en materia de bienestar y capacitacion al teletrabajador, en el

marco del plan de capacitacion y bienestar de la empresa o entidad.

Trabajadores

Participar en las actividades de prevencién y promocion organizadas por la
empresa o entidad, el Comité Paritario 6e Seguridad y Salud en el Trabajo, o el
Vigia Ocupacional correspondiente y participar en actividades virtuales de
promocion de la salud y prevencion del empleador o la Administradora de
Riesgos Laborales, cumpliendo con las obligaciones establecidas en la legislacion
del Sistema General de Riesgos Laborales.

Cumplir con las normas, reglamentos e instrucciones del Sistema de Gestion de
Seguridad en el Trabajo de la empresa o entidad y atender las recomendaciones
del empleador y la Administradora de Riesgos Laborales.

Procurar el cuidado integral de su salud, asi como suministrar al empleador
informacion clara, veraz y completa sobre cualquier cambio de su estado de salud

fisica 0 mental que afecte o pueda afectar su capacidad para trabajar.
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Participar en las actividades de prevencion de los riesgos laborales, reportar
accidentes e incidentes de trabajo y enfermedades laborales.
Participar en las capacitaciones que se requieran para el correcto desempefio de su

labor, las cuales se podran realizar de manera virtual.

Administradora de Riesgos Laborales

Promover el cumplimiento de las normas relativas a seguridad y salud en el
trabajo conforme con las caracteristicas propias del teletrabajo.

Establecer la guia para prevencion y actuacion en situaciones de riesgo del
teletrabajo, y suministrarla al teletrabajador y a entidad o empleador.

Realizar capacitacion, asistencia y asesoria en actividades de prevencion y
promocion en riesgos laborales, en seguridad y salud en el trabajo, principalmente
en analisis de espacios y puestos de trabajo, salud mental y factores de riesgo
ergondémico o biomecéanico. Estas actividades podran ser virtuales.

Establecer un programa que permita asesorar, capacitar y emitir recomendaciones
sobre postura y ubicacion de herramientas propias del desarrollo del teletrabajo.
Emitir las recomendaciones en seguridad y salud en teletrabajo a los
teletrabajadores, empresas y entidades. velando por el autocuidado corno medida

preventiva.
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8. Recursos

Humanos: La empresa ha designado al responsable de Seguridad y Salud en el trabajado,
para que sea el encargado de realizar seguimiento al programa de vigilancia epidemiologica, y
realizar seguimientos a las actividades propias del sistema.

Presupuesto: La empresa agino un presupuesto para el desarrollo inicial de las
actividades que se llevaron a cabo durante la implementacion del programa de vigilancia
epidemioldgica, se asignd recursos para poder llevar a cabo las inspecciones de los puestos de
trabajo, para compra de herramientas ergonémicas.

Dentro del presupuesto anual del Sistema de Seguridad y Salud en el Trabajo, se asignd
un rubro para levar a cabo el mantenimiento de este programa.

Fisicos, y tecnologicos: Los medios utilizados para la divulgacion de las diferentes
actividades son: A través de correo electronico, Banner, Folletos, Carteleras digitales.

Para llevar a cabo las capacitaciones que se proyectaron se realizaran a través de Google

Meet y en las instalaciones de la empresa.
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9. Cronograma

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ITEM ACTI¥IDADES DIRIGIDO A ENE FEE MAR ABHR MAY JUN JUL AGO SEPT ocT NO¥ DIC
F F F F F F F F F F F F
1 L. .
Forgramacion examanes Méadicos | Todos los colaboradores £ £ £ £ £ £ E £ £ £ £ £
Diivulgar y permitic espacios para =5
2 pausas saludables Todos los colaboradores £
F F F F F F F F F F F F
3 L .
Sequimiento de casos de salud Colabador con patologia E 5 5 E E E E £ E £ £ £
4 Inspeccion de puesto de trabajo | Todos los colaboradores E
— i =S
5 Capacitacion a::l:;::i‘;cmn puesto de Todos los colaboradares .
& Ejercicios de estilos de vida Todos | |aborad F F F F F F F [ [ F [ [
=aludable FAUSAS ACTIVAS odes oS colaboradanes E E E E E E E E E E E E
7 Capacitacion de autocuidado Todos los colaboradores E
a Comunicadas { tips de informacidn Todoz| —— F F F F
en prevencidn osteomusecular odes B colabaradones E E E E
g Fublizazion de tips o dosis de Todas Isborad F F F F
Cuidados ostemusculares odes B colaboradones E E E E
N DOR [ OM TOTAL
EIIEEIE]
MNo. De Capacltaclones programadas 43
Total de capacitaciones ejecutadas E 3 -1- -1- 3 -1- 4 5 5 5 3 3 43
% 1003 1003 1003 1003 1003 10032 10032 1002 1003 100z | 1003 1003
9.1. Indicadores de Gestion
De 43 actividades programadas en el cronograma, se cumplieron al 100% todas las
actividades
No de capacitaciones programadas
Total, de capacitaciones ejecutadas
- 0@ DiKADORDEGESTION 0 00 0 0 | TOTAL
EIIEEEI EBFIEHIMAFIZD ABHIL MM’D JUNID JULID AGDSTD SEPTIEM DCT Ml:w
Mo. De Eapacltacmnes programadas 47
Total de capacitaciones ejecutadas E 3 4 -1- 3 4 4 5 5 5 3 3 43

3 1002« . 00z 100z 100z 100z 100z 100z 100z 100z 100 | 100z 10032
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Fecha de actualizacion

30 de agosto de 2023

v v \ 4 NA N\ v A ARA B R v v \ A v
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virtuales, recibir tarea :ndivid:?po i
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Seguridad y 2 proveedores, CEO, (Comunicacidny . < oL
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Saludenel R o internas, realizar Si Autonomo 2| 2| 4| MEDIO de g del %
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Trabajo gestion de procesos Estrés laboral proyectos trabajo,demandas indufin 2
internos a través de Esurésle ) cualitativas y cuantitativas) i 9550 ¢SRS
laboral, aplicacion de
meet o celular yo gt al
whatsapp l'fuom psicosocial,
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gestion de procesos emergencia
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3 la Direceion auditivas 3 g por caida de Riesgo |capacitaciones sobre
Trabajo internas, realizar B proyectos
oy objetos ordeny aseo
gestion de procesos

Fuente: Elaboracion Propia




Anexo 2. Encuesta Morbilidad Sentida

Encuesta morbilidad sentida

La informacion sum

strada en este formulario serd tratada para efectos estadisticos, por lo cual

solicitamos que la informacion sea clara y real. La informacion se manejard de manera confidencial,

teniendo en cuenta las politicas internas de la empresa.

1. Correo*

2. Nombre completo *

3. Indica tu estatura *

4. Indica tu peso *

12.  Con qué frecuencia realiza pausas activas *
Marca solo un 6valo.
) 2 veces al dia
J 1 vez ala semana
) Solo 15 minutos, de vez en cuando en la semana

) No realizo

13.  ;Cuéntas horas al dia estd trabajando en promedio? *

14.  ;Usted fuma? *

Marca solo un évalo.

Indique cudles de las siguientes molestias ha experimentado en los altimos 6 meses *

Selecciona todos los que correspondan.

.—l Dolor de cabeza
: | Dolor de cuello

J Dolores musculares

_—l Tos frecuente

] Gastritis

: | Otras alteraciones del funcionamiento digestivo

J Alteraciones del suefio | insomnio, somnolencia)

J Difictuliad para concenirarse

—l Mal genio

.—l MNerviosismo

" | Cansancio mental

J Palpitaciones

J Dolor en el pecho

_—| Cambios visuales

.—l Cansancio, fatiga, ardor o disconfort
: | Pitos o ruidos continuos o intermitentes en los oidos
J Dificultad para oir

J Sensaciom permanenie de cansancio
._| Alteraciones en la piel

J Otras alteraciones no anoladas

J Ninguna

:‘ Dolor lumbar
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Anexo 3.Consolidado Método Rosa

Introduccion Informe

La evaluacion ergonomica tiene por objeto detectar el nivel de presencia, en la tarea evaluada,
de factores de riesgo para la aparicion, en los trabajadores que los ocupan, de problemas de
salud de tipo ergonémico.

Esta evaluacion se centrara en la determinacion del nivel de riesgo ergonémico de un puesto de
trabajo de oficina con pantalla de visualizacion de datos mediante el método ROSA.

ROSA tiene por objetivo evaluar el nivel de los riesgos cominmente asociados a los puestos de
trabajo en oficinas. EI método es aplicable a puestos de trabajo en los que el trabajador
permanece sentado en una silla, frente a una mesa, y manejando un equipo informatico con

pantalla de visualizacion de datos.

Resultados de la evaluacién:

Puntuacion ROSA = »v]
4 o 1 200 3 4 5 3 ¥ O O 4

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion

IR T T

La puntacion Rosa 4 en una escala de 1 al 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo
1, lo que indica que, aunque no existe un riesgo ergondmico significativo, la situacion es
mejorable y algunos aspectos del puesto de trabajo podrian optimizarse para hacer que la

situacion sea completamente satisfactoria.
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Hallazgos a subsanar:

« Laaltura del asiento se debe ajustar lo ideal quete puedas sentar con los pies planos sobre
el suelo y los muslos en posicion horizontal con respecto al cuerpo o formando un angulo
entre 90 y 110 grados.

«  Corregir el respaldo de la silla, teniendo en cuenta la siguiente recomendacion: El respaldo
de la silla debe ser regulable en altura y angulo de inclinacion. El respaldo conviene que
Ilegue, como minimo, hasta la parte media de la espalda, debajo de los omoplatos y no
debe ser demasiado ancho en su parte superior para no restar movilidad a los brazos, la
altura del respaldo es recomendable que sea de unos 60 o 70 cm y una anchura de 45 cm.

« Corregir la posicion que se tiene con la pantalla, debe estar de frente a los 0jos a una
distancia 45 a 55 cms.

Recomendaciones preventivas que fueron enviadas en cada informe emitido a cada
trabajador

- El teclado y el mouse deben estar a nivel de los codos.

- Participar en capacitaciones brindadas por parte de la empresa para prevenir todo el tema
de lesiones osteomusculares.

+ Lacadera debe mantenerse en un angulo de 90° a 100°

« El cuello, la mirada debe estar hacia al frente y no hacia arriba, abajo o hacia los lados

« Hacer ejercicio y toma descansos para estirarte: tu cuerpo estd disefiado para estar en
movimiento, por lo que mantener una posicion fija durante largos periodos de tiempo
puede ser perjudicial; es importante tomarse unos segundos para estirar y aflojar las
extremidades.

Figura 3. Formato Inspeccion puesto de trabajo

AUTOEVALUACION TRABAJO EN CASA

NOMBRE DEL

TRABAJADOR: CARGO: |C-C |
FECHA AREA:
TIEMPO EN LA EMPRESA Enire 325 afios PaIS
DIRECCION OF RESIDENCIA LIDER INMEDIATO
NOMERO DE CELULAR CORRED CORPORATIVO

dicié d.

Marque Si o No seginla

-Tenga las para ajustar su puesto de trabajo

DEFINICION DE LA UBICACION DEL ESPACIO ¥ ELEMENTOS

DE TRABAJO Hepuesta Recomendacion Observacion

El espacio que elegl paratrabajar me permite acomaodar tedas mis
chistos facilitando el alcance de los mismos sin tener que asumir posturas Cumple
forzadas coma flesiones o rataciones

El espasio cuenta con adecuadas condiciones de orden y aseo [no s=
almacenan elementos que imiten la movilidad y disminuyan =l espasio de Cumple
trabaja)
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INSTALACIONES ELECTRICAS Repuesta Recomendacién Observacién
Comprobar que todas las conexiones eléctricas y de red estén ubicadas
Cumple
cercanas yen adecuadas condiciones
El cableado eléctrico u de red se encuentran protegidos, canalizados en
. Cumple
elpiso, paredes o techos.
Los enchufes del 4rea de trabajo se encuentran en buen estado y can
- Cumple
pocas conexiones
DORGANIZACION DEL TRABAJO Repuesta Recomendacidn Dbservacion
Cuerta con los recursos teonoldgicos para sjscutar su trabajo ej: Cumple
Intemnet y acceso a la informacitn que requiere para ello P
Ha recibida orientacidn o una guia de apoyo para rabajo remoto en casa
por pare de laempresa (uso de softw are, vecnologi a, equipos, tips de Cumple
ergonomia)
Eztén definidos sus tiempos de trabajo, harario u iempos de pausas
P " Cumple
acordados con los demas miembros de su familia
ORGANIZACION DE LOS ELEMENTOS DE TRABAJO Repuesta Recomendacién Observacién

Cuenta con silla en buen estada, asiento estable, con espaldar que

permita apoyar la zona lumbar v asiento acalchado que permita apoyar Cumple
sucadera alfondo del asienta.
La altura y ubicacién de la me=a facilita que ubique los codos
flexionados, cerca al ronco, con los antebrazos paralelos al pisoy Cumple
mufiecas alineadas con antebrazos.

El portéil o pantalla del monitor lo ubica de frente a usted evitandolos - |
. S, umple

movimientos de giro o inclinacién de cuella? P
La altura del manitor o borde superior del parttil coincide conlos ojos Cumple

permitiendo una postura neutra del cuello.

SUGERENCIAS DE CAMBIO PARA CONTROL DEL RIESGO - ESPACID EXCLUSIVO PARA S5T

Dotar de silla

Dotar de teclado

Dotar de Mesa

Dotar de mouse

Dotar de monitor

Dotar de diadema

Dotar de base de portatil

Canalizar cables

Dotar de apoyapies

Observaciones o
recomendaciones
adicionales

HREF!

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 4. Evidencia cumplimiento cronograma programa sobre posturas y herramientas

ergonémicas

Figura 4. Divulgacion espacios saludables y adecuacion puesto de trabajo

DISENA TU
HOME OFFICE.

Fuente: Elaboracion propia

Figura 5. Ejercicios pausas activas

Gula de gjercicios:

P

— ek -~
¢ AL R A
(‘ ' b - ﬁ_ ) / (-_\. <,
PR = 1 =S { W,
! I N N> o £ /
B L2 D © o
3-8 sogundos 8.5 segundos N § soegundos
cada lado tres veces 3-8 sogundos cado lodo
T (P =
e ) /5% \ o
- 'n oy ‘ | j'/
(5] Qo (7] o
15 segundos 8-10 segundos a'l:;:mm § segundos

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 6. Capacitacién Autocuidado

.

]
Ll TN

~ Clars Mactifos i-u.
e y

Fuente: Elaboracién propia

Figura 7. Seguimiento casos de salud

Indicador Meta Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre

Mejoramiento de las

Condiciones de Trabajo (IMCT) |>=80% | 100% 100% | 87,50% | 94,87% | 94,24% | 91,89% | 90,91% | 86,05% 94,29% 96,97% 100%
Frecuencia de |a accidentalidad

F.A (Mensual) <=1 4] 0 4] 0 4] 0 4] 0 4] 4] 4]
Severidad de |a accidentalidad <=Al

S.A (Mensual) anterior 0 0 o 0 0 0 0 0 0 il 0
Prevalencia de Enfermedad

Laboral (P.E.L- anual) <=1 MNA MNA MNA MNA NA MNA NA MNA NA MNA MNA
Ausentimo (Mensual) <=5% | 0,75% | 0,67% | 0.73% | 1,39% | 2,14% | 0,43% 0,59 0,41% 0,18 0,23% 0,20%
Incidencia de la Enfermedad

Laboral (LE.L- anual) <=1 MNA MNA MNA MNA NA MNA NA MNA NA MNA NA

Fuente: Elaboracion propia

Inspeccion puesto de trabajo

Cordial saludo Lina

Espero te encuentres muy bien

De acuerdo con la inspeccion y revision del puesto de trabajo realizada en dias anteriores, te
comparto el resultado de la misma, las medidas que debemos subsanar y las
recomendaciones preventivas frente al riesgo biomecanico.

A continuacion adjunto informe.

Por lo anterior es importante intervenir estas recomendaciones antes del

dia 31 de Julio del 2023 para garantizar una buena higiene postural y tu dptimo estado de
salud durante la ejecucion de actividades, por favor ajustar puesto de trabajo de acuerdo a las
recomendaciones brindadas y enviar nuevamente fotos por este mismo medio.

Cualquier duda, estoy atenta

Mil gracias



