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Resumen ejecutivo

GEOHIDRAULICAS LTDA: Es una compafia colombiana dedicada a la
prestacion del servicio integral de la gestion de aguas subterraneas, fundada en 1998,
apoyando los proyectos de infraestructura hidraulica basada en la excelencia y el

servicio por medio de la eficacia y eficiencia de sus empleados.

La compafia se ha consolidado a nivel local y nacional en el servicio de
perforacion de pozos profundos para la extraccion de agua subterranea, reparacion y
mantenimiento de estos, fortaleciendo la calidad de sus proyectos y operaciones, con
sede principal en la ciudad de Bogota D.C. Posesionandose como uno de los mejores

proveedores para el sector de cultivo y venta de Flores.

El personal de Geohidraulicas Ltda., estd capacitado para realizar las labores
anteriormente mencionadas. Cuenta con cuatro frentes de trabajo los cuales estan
conformados por tres o cuatro personas para desarrollar sus actividades, sus vehiculos

estan acondicionados para el trabajo en campo al igual que sus herramientas.

Los trabajadores que se desempefian el en departamento de perforacion deben
tomar largos periodos fuera de sus casas, ya que la mayoria de los proyectos estan
ubicados en la zona rural y son de dificil acceso vehicular. Debido a que estos trabajos
requieren netamente de personal masculino para desarrollarse, se ha hecho notorio la

falta de interés en la implementacion de las pausas activas cuando estan en campo, con
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esta investigacion se pretende generar un manual de pausas activas enfocado en la

actividad misional de Geohidraulicas LTDA.
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Introduccion
Colombia enfrenta en este momento un desabastecimiento de agua superficial
la cual se hace cada vez mas cronica, la perforacion de pozos profundos garantiza suplir

el déficit de este mineral tan vital para la supervivencia y desarrollo de la humanidad.

Geohidraulicas LTDA, es una empresa dedicada al apoyo y suministro de
infraestructuras hidraulicas para la explotacién de aguas subterraneas, el agro y los
acueductos veredales entre otros.

La implementacién de pozos profundos para explotacion de agua subterranea
disminuye notoriamente los costos de produccién en las empresas que requieren altas
cantidades de consumo. En cuanto a los acueductos es una oportunidad de cubrir

necesidades o carencias de este preciado liquido.

Los trabajadores del sector de perforacion y mantenimiento de pozos profundos
afrontan altas demandas fisicas que les ocasionan en su mayoria problemas
osteomusculares a largo plazo, desacondicionamineto fisico generado por el
sedentarismo en algunos cargos y agotamiento fisico extremo, esto sumado a que por
las actividades de perforacion deben mantenerse fuera de sus casas, teniendo en cuenta

que las jornadas son extensas y los sitios son muy lejanos en su mayoria.

Geohidraulicas Ltda, en el 2016 implemento su SG SST, con un plan de trabajo
enfocado a la disminucién de peligros identificados con un nivel alto de valoracion,

tales como trabajo en alturas y trabajo en caliente, a su vez se generaron algunas
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capacitaciones enfocadas en Riesgo Biomecanico donde se trataron temas como,
ergonomia en puestos de trabajo, uso adecuado de herramientas de mano y algunos
conceptos sobre el mismo factor del riesgo. En este mismo plan de trabajo se
implement6 una rutina para la realizacion de Pausas activas liderada por la
coordinadora del sistema que estaba encargada en ese momento, aplicadas a todo el
personal de la empresa. Estas rutinas no dieron el resultado que se esperaba, ya que
solo se convocaba en planta, al personal una vez por semana para realizar los ejercicios
y cuando salian a trabajo de campo todo el personal operativo, no se realizaban mas.

Por lo que se fue perdiendo y olvidando la practica de estos ejercicios.

Aunque hasta el momento no se han presentado en la empresa ningun tipo de
enfermedad laboral, si se puede afirmar de acuerdo al analisis de los diagndsticos
médicos ocupacionales realizados al personal de Geohidraulicas Ltda. En el 2018, por
la IPS Geneslab Ltda. Que ya existen algunos registros de trabajadores que presentan
lumbalgia crénica, discopatia lumbar, escoliosis lumbar, desbalance pélvico y varices
grado I, 11y II.

En este momento la empresa no cuenta con ningun sistema de vigilancia
epidemiolégico implementado, ya que su prioridad esta en atacar los riesgos con
valoracion alta, tales como Trabajo en alturas y trabajo en caliente, generando controles

administrativos y de ingenieria.

Basados en la anterior informacion se evidencio la necesidad de generar una
cartilla de pausas activas como un modelo para la prevencion y mitigacion de

enfermedad.
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La principal caracteristica de esta cartilla sera el enfoque al personal operativo
ya que son ellos los que permanecen en campo por largos periodos de tiempo, estan
sometidos a esfuerzos fisicos constantemente y son las personas que presentan los

diagnosticos anteriormente mencionados.

Se presentaran dos rutinas de ejercicios, una que va enfocada a los trabajadores
que realizan sus labores diarias en posturas bipedestales la mayor parte de su jornada
laboral. Y la segunda rutina ira enfocada a los trabajadores que realizan sus labores

diarias en posturas sedentarias.
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1. Problema

1.1 Descripcion del problema

La perforacion y mantenimiento de pozos profundos se hace con el fin de buscar
una fuente alterna para el suministro de agua, ya sea por carencia de esta o para

complementar las necesidades de produccion de algunas empresas.

En Colombia cada vez se hace méas necesario la implementacion de estos pozos
ya gue el agua superficial en su mayoria se encuentra contaminada y en algunos casos
no existen fuentes hidricas cercanas, cabe resaltar que el uso de agua potable acarrea
altos costos para la industria y son ellos los mayores receptores de aguas subterraneas

para la fabricacion de sus productos.

Debido a que en los ultimos afios los pozos profundos han venido aumentando
en su numero, el agua subterranea se ha sobre explotado y esto lleva a que los entes
ambientales otorguen los permisos de exploracion a profundidades mayores a 200 m;
para lograr captar nuevos acuiferos, lo que hace necesaria el uso maquinaria y
herramientas supremamente pesadas. Provocando en el trabajador un esfuerzo fisico

alto.

Geohidraulicas Ltda. En este momento no cuenta con un Plan de intervencion

definido a la mitigacion o prevencion del Riesgo Biomecanico, siendo parte
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fundamental ya que en su analisis de diagnosticos médicos algunos trabajadores

presentan ya patologias a nivel osteomuscular.

Teniendo en cuenta lo anterior se propuso realizar un programa para la
implementacion de pausas activas segun el perfil del cargo. Adicional a esta
problematica se pretenden generar estrategias de conciencia en el trabajador sobre la
importancia de la realizacion de las pausas activas, con el propdsito de disminuir y
prevenir las enfermedades laborales y accidentes de trabajo, y evitar el ausentismo
ligado a esta causa y cargas fisicas acumuladas. Teniendo en cuenta los diagnosticos
médicos periddicos realizados en el 2018 a los trabajadores de Geohidraulicas, se

evidencia lo siguiente.
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Grafica No 1 Diagnostico medico de los trabajadores

DIAGNOSTICO Mo CASOS | FRECUENCIA =%
SISTEMA VISUAL 18 27.7
DEFECTO REFRACTIVO CORREGIDO
DEFECTO PARCIALMENTE CORREGIDO
DEFECTO REFRACGTIVO NO CORREGIDO
PTERIGIO

PINGUECULA

SISTEMA ENDOCRINO METABOLICO | | 10 | 15.4
HIPOTIROIDISMO EN CONTROL
DISLIPIDEMIA A ESTUDIO 9

SISTEMA VASCULAR PERIFERICO | | 8 [ 12.3
ENFERMEDAD VARICOSA Gl

ENFERMEDAD VARICOSA Gil 1

ENFERMEDAD VARICOSA Giil 1

SISTEMA AUDITIVO | | & | 9.2
HIPOACUSIA A ESTUDIO e

SISTEMA RESPIRATORIO | | s | 7.7
RINITIS ALERGICA POR ANTECEDENTE 1

ESPIROMETRIA RESTRICTIVA LEVE 3

ESPIROMETRIA RESTRICTIVA MODERADA 1

SISTEMA OSTEO MUSCULO ARTICULAR COLUMNA VERTEBRAL | | 4 | 6.2
LUMBALGIA CRONICA EN CONTROL
DISCOPATIA LUMBAR EN CONTROL
ESCOLIOSIS LUMBAR

DISBALANCE PELVICC

SISTEMA OSTEO MUSCULO ARTICULAR MIEMBROS INFERIORES | | 3 | 46
LESION EN RODILLA EN CONTROL
PIE PLANO

SISTEMA OSTEO MUSCULO ARTICULAR MIEMBROS SUPERIORES | | 2 | 3.1
AMPUTACION DE METACARPIANGS
SISTEMA TEGUMENTARIO | | 2 | 3.1
MELASMA 1

SECUELA QUEMADURA MSD 1

SINDROME HERNIARIO | | 2 | 3.1
HERNIA UMBILICAL SIMPLE 2

SISTEMA VASCULAR | | 1 | 15
HIPERTENSION ARTERIAL EN CONTROL 1

ALTERACION GINECOLOGICA | | 1 | 1.5
MIOMAS UTERINOS EN CONTROL 1

SISTEMA NEUROLOGICO | | 1 | 1.5
MIGRARNA PCR ANTECEDENTE 1

EXAMEN FISICO NORMAL | 2 3.1

TOTAL DIAGNOSTICOS = 1000

“wNm W

-

o oo

N -

(5]

Fuente. Geneslab Ltda.

Segun los diagndsticos médicos anteriormente expuestos por la IPS Geneslab

Ltda. Contratada por la empresa Geohidraulicas Ltda. Se recomienda lo siguiente:

“Se debe realizar ejercicios de miembros inferiores y alternancia de posturas

para el personal que presenta alteraciones en el sistema vascular periférico”. “Quienes

presentan alteraciones sistema oste musculo articular en columna vertebral
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deben realizar valoracion o control por ortopedia con pruebas complementarias,
mejorar postura, tener cuidados ergonomicos, higiene postural, manejo adecuado y
control peso fisico para levantamiento de cargas, evitar movimientos repetitivos
prolongados de flexo extension y rotacion lumbar y tener en cuenta las

recomendaciones médicas dadas por el especialista.”

“Adicional a las recomendaciones dadas a cada persona durante el examen
médico, se relacionan en el informe de condiciones de salud para que el area de
seguridad y salud en el trabajo tenga un punto de partida para crear y desarrollar

actividades preventivas dentro del programa de seguridad y salud en el trabajo”.

“Los niveles de sedentarismo y exposicion a factores de riesgo propios de este
tipo de labores (ergonémicos y psicosociales), junto con los hallazgos descritos
deberan ser relacionados con los diferentes cargos para implementar o continuar con
los programas de higiene postural, ergonomia, manejo pausas activas, habitos de vida

saludables (nutricion, ejercicio, tabaquismo) y mejor ambiente laboral.”

Basados en las recomendaciones expuestas por la IPS, se toma como
mecanismo de prevencion la generacion de la cartilla de pausas activas. Ya que,
aunque los trabajadores presentan en sus diagndsticos médicos alteraciones a nivel
osteo muscular, no existe un registro histérico que pueda corroborar que el personal
alld adquirido estas patologias durante el periodo de trabajo, debido a que los examenes

médicos periddicos nunca se habian realizado en la empresa y es la primera vez que se
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cuenta con un informe detallado del diagnodstico de condiciones de salud de sus

trabajadores.

Segun la matriz de peligros actualizada en el 2019 por la ARL Colmena, a los
trabajadores de Geohidraulicas LTDA., se exponen los siguientes peligros.
> Biomecanicos
Trabajo en Altura
Trabajo en Caliente
Bioldgico

Fisico

vV Vv ¥V VvV VY

Quimico
Priorizando los peligros biomecanico y fisico, ya que son los mas altos a

intervenir, tenemos lo siguiente.

Fisico: Una vez revisada la documentacion referente al plan de trabajo del
SGSST, se encontr6 que la empresa cuenta con un cronograma de capacitaciones
enfocado a la mitigacion y control de este peligro. Sin embargo, se evidencia que el
peligro por vibracion no se incluyé en la matriz de la empresa y por tal motivo no hay
un plan de intervencion establecido, por lo tanto, este va a hacer objeto de andlisis

dentro del trabajo.

Biomecéanico. Una vez revisada la matriz de peligros, se encontré que el peligro
biomecanico, esta evaluado con un nivel de riesgo alto, en este momento

Geohidraulicas Ltda., no cuenta con un plan de intervencién para el mismo.
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Tomando el diagnostico de condiciones de salud, se determind que la
intervencion se haria de manera preventiva a travées de la generacion de un programa
de pausas activas enfocado a la parte operativa de la empresa, toda vez que son estos

trabajadores los mas vulnerables.

La concientizacion se realizara de manera individual con el objetivo de lograr
una mayor adherencia a las pausas que debe realizar cada trabajador. Alli se explicara

el beneficio y el deber tanto de la empresa como del trabajador.
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1.2 Pregunta de investigacion
¢Como disefiar una metodologia para prevenir enfermedades en los trabajadores de la

parte operativa de Geohidraulicas Ltda.?

2. Objetivos

2.1 Objetivo general
Disefiar un programa de pausas activas especifico y efectivo para cada cargo
que requieren los procesos de campo perforacion y mantenimiento de Pozos Profundos

para extraccion de aguas realizados por GEOHIDRAULICAS LTDA.

2.2 Objetivos especificos
o Conocer detalladamente los peligros asociados a las actividades desarrolladas por
el trabajador.
o ldentificar las enfermedades laborales que pueden llegar afectar a los trabajadores
en los diferentes puestos de trabajo.
o Generar estrategias para la implementacion de pausas activas en cada lugar de

trabajo de campo.
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3. Justificacion

El sector de hidrocarburos es uno de los sectores mas importantes de la
economia colombiana, el manejo de maquinaria especializada hace necesario tener
personal altamente capacitado para realizar cada una de sus actividades. Geohidraulicas
Ltda., esta clasificada dentro de este sector, debido a que las maquinas y herramientas
utilizadas para la perforacion de pozos profundos para la extraccion de agua son

similares a las utilizadas en la perforacion de pozos petroleros.

La generacion del programa de pausas activas surge a partir de la necesidad de
tener un método eficaz en la realizacion de ejercicios o actividades concretas para cada
puesto de trabajo, ya que en las labores realizadas durante la perforacion y
mantenimiento de pozos de agua subterrdnea existen funciones que pueden ser de
constante movimiento y esfuerzo fisico, y otras mayormente estaticas. Se ha
evidenciado que los grupos de trabajo son muy pequefios y esto da pie a que haya
indiferencia para la realizacion de pausas, esto sumado a que las labores realizadas en
zonas rurales donde no existe control por parte de supervisores, la verificacion y
realizacion de las pausas se vuelven muy complicadas. Al disefiar este programa de
pausas para Geohidraulicas Ltda., se pretende concientizar al trabajador de realizar las
pausas activas, con el fin de disminuir y prevenir los posibles peligros a los que esta

expuesto en el desarrollo de su actividad laboral.
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De acuerdo con el articulo 56 del Decreto- Ley 1295 de 1994, administradoras
de riesgos son las encargadas de realizar inspeccion vigilancia y control — IVC, en la
prevencion de los riesgos laborales, antes profesionales, también es responsabilidad de
los empleadores, la prevencion de los riesgos profesionales es ademas de la obligacion
de establecer y ejecutar en forma permanente el Sistema de Gestion de Seguridad y
Salud en el Trabajo (Social, 1994) segun lo establecido en la normatividad vigente.
Para Geohidraulicas Ltda., es muy importante implementar este programa de pausas
activas enfocadas a cada labor desarrollada en el mantenimiento y perforacion de
pozos, con el fin de proteger la seguridad laboral de sus trabajadores salvaguardando

su activo mas preciado.

El sistema de gestion de la Seguridad y Salud en el trabajo en este sector es
transcendental debido al alto riesgo y su clasificacion al que se ven expuestos los
trabajadores de Geohidraulicas Ltda., de ahi la necesidad de implementar una estrategia
para desarrollar un sistema de pausas activas enfocadas a cada puesto de trabajo, con
el fin minimizar el riesgo de contraer una enfermedad laboral o incurrir en un accidente
de trabajo. De igual modo, se pretende generar en el trabajador conciencia sobre su
autocuidado, razon por la cual se esta investigacion dard como resultado manual de

implantacion de pausas activas especificas para trabajadores de perforacion de pozos.

Para nosotros como estudiantes, es una gran oportunidad para ampliar y
afianzar nuestros conocimientos en el Sistema de Riesgos Laborales, debido a la

complejidad de las actividades desarrolladas por la empresa seleccionada.
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4. Marco de referencia
La productividad de una empresa es una pieza fundamental para ser competitiva
en el mercado colombiano, por esto se deben enfocar sus esfuerzos en garantizar que

los trabajadores aporten su mayor capacidad laboral.

Es importante hacer de estas actividades, un habito diario, pues mejoran no solo
el estado fisico de la persona, sino que ayudan a no sentirse cansada ~ afirma Nancy
Landinez, coordinadora del laboratorio corporal Humano de la facultad de medicina de

la Universidad Nacional de Colombia.

4.1 Marco teorico

Teniendo en cuenta la normatividad de seguridad y salud en el trabajo, hoy en
dia las empresas tienden a proteger cada vez mas a sus empleados, esto con el fin de
evitar enfermedades laborales e incremento en el ausentismo laboral, lo cual repercute
o conlleva a una disminucion en las utilidades para la organizacion, a adicional a ello

se evitan posibles sanciones “por el no cumplimiento de la normatividad vigente.

La Gimnasia Laboral ayuda al mejoramiento de la calidad de vida de los
empleados, ademas de prevenir enfermedades y estimular el clima laboral, aumenta la
productividad ya que las actividades o labores tienden a ser desarrolladas por el
trabajador con mayor entusiasmo y energia, Recuperado de. (Ergonoticias, s.f.)Esta

demostrado que esta clase de actividades, bajan el nivel de estrés, adicional a ello
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mejoran el trabajo en equipo, sin mencionar el beneficio que trae para el trabajador, si
bien es cierto es un buen elemento para los trabajadores, también es importante que se

apligue las pausas activas acorde a la labor desarrollada por el empleado.

Es importante mencionar que las pausas activas cuentan con las siguientes
etapas.
> Etapa de Preparacion: en esta etapa el empleado debe realizar una movilidad
articular.
» Etapa de Ejercicio: En esta segunda etapa el empleado realizar el estiramiento de
sus musculos al igual que el relajamiento de estos.
» Etapa de Retorno a la calma: Como su nombre lo indica el empleado deja de
realizar cualquier actividad y retorna gradualmente su estado de calma.
Es importante tener en cuenta las siguientes consideraciones al momento de
realizar la pausa activa. (Pardo, 2011)
» Duracion. Los ejercicios establecidos en cada rutina no deben sobre pasar los 5
minutos.
» Tiempo por ejercicio. El tiempo minimo de cada ejercicio debe ser de 10 segundos
» Ambiente. Se sugiere realizar en ambiente diferente a donde desarrolla su
actividad laboral.
» posicion la mayoria de pausas activas se realizan de forma bipedestales, sin tener
en cuenta que algunas labores se desempefian en esta misma posicion, cuando se
crea una rutina para una labor determinada, es importante tener en cuenta las

funciones que realizan los trabajadores de forma constante y una vez conocidas,
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poder generar una serie de ejercicios que amortigiien o cambien las posiciones
desempefiadas en tal labor.

» Cuando. Se cree de manare erronea que las pausas activas hacen parte del
Descanso durante el Horario laboral o también llamado break. Por el contrario, se
deben hacer al inicio de la jornada de trabajo para garantizar un calentamiento
corporal y una actitud mental positiva, luego de esto se pueden realizar cada dos o
tres horas durante toda la jornada, esto depende de la disponibilidad de tiempo que

Sse otorgue en cada empresa.

Segun el Ministerio de salud, las pausas activas, no solo deben incluir
actividades enfocadas en favorecer la movilidad articular general y estiramientos.
(Minsalud, 2015) Es decir que deben disefiarse de tal forma que haya una reduccién en
cualquier patologia relacionada con la actividad que se esta desarrollando, en el caso
de Geohidraulicas Ltda., las pausas estdn enfocadas a los trabajadores de

mantenimiento y perforacion de pozos.

En el afio 1995 la OMS ratificd la necesidad de promover la salud en el &ambito
laboral. En Colombia, con la Ley 1355 de 2009, dispone que todas las empresas del
pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus empleados,
para lo cual, contaran con el apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos

Profesionales, recuperado: (Ley 1355, 2009).
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4.2 Antecedentes o Estado del arte (marco investigativo)

Realizando una exhaustiva investigacion se pudo corroborar que en el campo
de la explotacion de hidrocarburos y en general en trabajos pesados en campo, en el
ambito local y nacional no hay mucha publicacion e investigacion que traten de
desarrollar una metodologia disefiada exclusivamente para la reduccion de riesgos y

enfermedades laborales mediante el uso de pausas activas especificas.

La mayoria de las investigaciones se concentran en fomentar y promover estas
actividades sin tener en cuenta las diferencias que existen entre un cargo y otro, no se
contemplan los diferentes factores que a largo plazo podrian conllevar una enfermedad

gue genere un impacto negativo en la vida de los trabajadores.

La agencia europea para la Seguridad y Salud en Trabajo, resalta los trastornos
musculoesqueléticos normalmente afectan a la espalda, cuello, hombros y
extremidades superiores, aunque también pueden afectar a las extremidades inferiores.
Comprenden cualquier dafio o trastorno de las articulaciones y otros tejidos. Los
problemas de salud abarcan desde pequefias molestias y dolores a cuadros médicos mas
graves que obligan a solicitar la baja laboral e incluso a recibir tratamiento médico. En
los casos mas crénicos, pueden dar como resultado una discapacidad y la necesidad de

dejar de trabajar.
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De acuerdo a una encuesta realizada por la Escuela Nacional de Condiciones
de Seguridad y Salud en el Trabajo en el Sistema General de Riesgos Laborales de
Colombia, el 88% de las enfermedades laborales, corresponden a las lesiones musculo-
esqueléticas; una cifra bastante alta que pone en aumento los porcentajes de ausentismo
laboral e incapacidad prolongada, representando un alto impacto en la productividad

de las empresas. (Simeon, 2016)

Esta encuesta resalta algunas condiciones laborales relacionadas con la

aparicion de lesiones osteomusculares, entre las cuales se destacan:

> Posturas prolongadas y forzadas

> Inadecuada manipulacion de cargas

> Movimientos repetitivos

> Vibraciones

> Ausencia de pausas en el trabajo

> Horarios extensos

> Exposicion a temperaturas extremas (frio)

> Factores psicosociales

Reglamentacion de las pausas activas, , en Colombia existen reglamentaciones
especificas llevadas al entorno laboral y que son de carécter obligatorio para todas las
empresas en el territorio nacional, el Ministerio de la proteccion social ha
implementado 5 guias las cuales han denominado GATISO (Guias de Atencion Integral

de Salud Ocupacional), en ellas se encuentran explicitos los riesgos profesionales a los
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que estd expuesto un trabajador. En la guia nimero 4 se encuentran los riesgos
denominados “Desordenes Musculo Esqueléticos” (DME), la cual tiene como objetivo:
Emitir recomendaciones basadas en la evidencia para el manejo integral (promocion,
prevencion, deteccidn precoz, tratamiento y rehabilitacién) del sindrome del tanel
carpiano (STC), la enfermedad de Quervain y las epicondilitis lateral y medial
relacionados con movimientos repetitivos y otros factores de riesgo en el lugar de
trabajo estas guias deben ser implementadas en cada compafia dependiendo del riesgo
expuesto segun el Ministerio de la Proteccion Social . No obstante, a todo lo expuesto
sobre dolencias musculares y situaciones estresantes, en el &ambito laboral se han creado
para realizar al interior de las compafiias las pausas activas o pausas laborales activas,
gue son momentos en el dia laboral para pasar de periodos tensionantes tanto fisicos

como mentales.

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.

Se reglamenta la realizacion de las pausas activas mediante la Ley 1355 de 2009
en su articulo 5, paragrafo infiere: EI Ministerio de Proteccién Social reglamentara
mecanismos para que todas las empresas del pais promuevan durante la jornada laboral
pausas activas para todos sus empleados, para lo cual contardn con el apoyo y

orientacion de las Administradoras de Riesgos Profesionales.
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4.3 Marco legal

En Colombia a través de la Ley 1355 de 2009, articulo 5, paragrafo, se
reglamenta la realizacion de las pausas activas. “El Ministerio de Proteccion Social
reglamentara mecanismos para que todas las empresas del pais promuevan durante la
jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo cual contaran con el
apoyo Y orientacion de las Administradoras de Riesgos Profesionales.”, teniendo en
cuenta la importancia de la ejecucion de programas efectivos de pausas activas en la
empresa, no hay una normatividad robusta la cual garantice que efectivamente se
adhiera protocolos como el de las pausas activas en los trabajadores con el objetivo de

mejorar la calidad de vida de estos.

A través de la ley 1562 del 2012, el Congreso de la Republica modifica el
sistema de riesgos laborales, y en su articulo 4 menciona el concepto de 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.”

Resulta pertinente conocer este concepto, toda vez que los trabajadores
Geohidraulicas Ltda., realizan esfuerzos fisicos y adicional a ello, tiene estilos de vida
poco saludables los cual pueden ocasionar una enfermedad comun agravada por el

trabajo.
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Con el Decreto 1477 de 2014, expide la tabla de enfermedades laborales, en la
cual se establece los factores de riesgo ocupacional, Quimicos, Fisicos, Biologicos,
Psicosociales, Ergondmicos, de igual forma hace referencia a las enfermedades directas
como lo es la Asbestosis; Silicosis; Neumoconiosis del minero de carbon; Mesotelioma
maligno por exposicion a asbesto, las cuales no requieren de examenes previos por
parte de las ARL, para comprobar origen. Conocer este decreto es importante para

clasificar o determinar el origen de la enfermedad.

Con el Decreto 1072 de 2015 se compilan todas las normas que regulan el
sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo. Entre tanto este decreto nos
permite tener un panorama general de todo el SGSST, ademas de conocer los deberes

y derechos tanto de los trabajadores como de los empleadores.

Sin embargo, el Ministerio del Trabajo emite la resolucién 0312 de 2019, con

la cual define los estandares minimos del SGSST.
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5. Metodologia

5.1 Enfoque y alcance de la investigacion.

El presente proyecto se desarrolla bajo el enfoque cualitativo, segun (Sampiere
R. H., 2010) El enfoque se basa en métodos de recoleccion de datos no estandarizados
ni completamente predeterminados. No se efectiia una medicién numérica, por lo cual
el andlisis no es estadistico. La recoleccion de los datos consiste en obtener las
perspectivas y puntos de vista de los participantes (sus emociones, prioridades,
experiencias, significados y otros aspectos subjetivos). Pag. 51. La caracteristica
principal es disefiar una cartilla en la cual se pueda describir el tipo de pausa adecuada
para cada trabajador de Geohidraulicas Ltda., de acuerdo con la actividad que
desarrolla el trabajador dentro de la empresa. Esto con el fin de minimizar los riesgos

a los que estan expuestos los trabajadores.

La técnica que se tomara para la recoleccién de datos segun el enfoque seré la
entrevista abierta, de acuerdo con (Bernal, 2016) pag.252, la entrevista es una técnica
que consiste en recoger informacion mediante un proceso directo de comunicacion

entre entrevistador y entrevistado.

El alcance que se dara a la investigacion es de caracter descriptivo, con lo cual
se pretende conocer las caracteristicas de cada uno de los puestos de trabajo, el perfil

del trabajador,
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el proceso que realiza en la empresa, para tener un andlisis méas detallado de la situacién

actual de este.
5.2 Poblacién y muestra

Una poblacion es el conjunto de todos los casos que concuerdan con una serie
de especificaciones. (Sampiere R. H., 2010) P.216. Por lo tanto, la poblacion que sera
objeto de investigacion en este proyecto, seran los 7 empleados de la empresa

Geohidraulicas Ltda. Del area de mantenimiento y perforacion de pozos.

El tipo de muestro que se aplicara sera el método probabilistico, el cual indica
que todos los elementos de la poblacién tienen la misma posibilidad de ser escogidos.
(Sampiere R. H., 2010). pag. 218, teniendo en cuenta la cantidad de empleados el
tamafio de la muestra sera el 100 por ciento. Teniendo en cuenta que tenemos
conocimiento del tamafio de la poblacion la cual sera objeto de investigacion se aplicara
la siguiente férmula para determinar la muestra en cuestion

;\'xlzx X(
i o NPXY

d* x(N-1)+ .{‘ x pxy

La técnica de seleccion serd intencional o de conveniencia para poder escoger
las unidades a entrevistar, teniendo en cuenta la riqueza de la informacion y objetivos
de la investigacion, identificado la informacion clave y seleccionada a quien

entrevistar.
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Los trabajadores de Geohidraulicas Ltda., se encuentran en un rango de edad
entre los 30 y 60 afios aproximadamente, todos hacen parte del género masculino
debido al trabajo pesado que se debe realizar en campo, los estratos socioeconémicos

en los cuales estan clasificados los trabajadores son. 2 y 3.

Tabla No 1. Relacion de los trabajadores de Geohidraulicas, segun su edad y

antigiiedad de cargo.

Supervisor de
Yoferson Marroquin 8 afios Ninguna
perforacion

Gerardo Quiroga Operario 6 afos Ninguna
José Maldonado Operario 5 afios Ninguna
Luis Hernandez Perforador 6 meses Ninguna
Daimer Ospina Operario 2 afos Ninguna
Edwin Ruiz Operario 2 afios Ninguna
Carlos Andrés Buitrago Perforador 7 afos Ninguna

Fuente. El autor.
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5.3 Instrumentos

Para la recoleccion de datos, se utilizaron los siguientes instrumentos.

» Entrevista.
Este instrumento fue empleado con el objetivo de conocer la percepcion de los
trabajadores frente a las actividades que estan realizando diariamente, las preguntas
aplicadas estuvieron enfocadas a conocer el estado fisico del trabajador antes y después

de realizar su trabajo.

» Observacién en campo
La importancia de la observacién en campo se dio al mirar y analizar a los
operarios en la ejecucion de su labor diaria, a fin de determinar las posturas, frecuencia,

dificultad y el medio en donde estéa desarrollando su trabajo.

> Videos
Se realizaron con el fin de obtener evidencia fisica de cémo se desarrolla el

trabajo en campo.

» Fotografias

Los registros fotograficos son evidencias fisicas que seran anexadas al
documento final de investigacion. Siendo determinantes para afianzar los criterios para
tener en cuenta a la hora de seleccionar los ejercicios a ejecutar dentro de la cartilla de

pausas activas.
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» Revision de la matriz de identificacion de peligros, diagndsticos médicos

ocupacionales, valoracion de riesgos y medidas de control.

Estos documentos fueron tomados como guia para analizar, evaluar y proponer
las estrategias y ejercicios a aplicar dentro de la cartilla de pausas activas aplicable a la

poblacion objeto de investigacion.

5.4 Procedimientos.

Inicialmente se solicité una reunion con el Gerente General de Geohidraulicas
Ltda., Edgar Eduardo Contreras, en la cual se expuso la intension del proyecto a
realizar, adicional se solicitd el consentimiento, el cual fue dado de manera verbal, para
tener acceso a la informacién de la empresa y a sus trabajadores, en ese orden de ideas
contando con el consentimiento verbal, se realiz6 la entrevista a cada trabajador para
tener una percepcién clara de cuales son sus actividades, dificultades que se presentan
durante y después del desarrollo de su actividad, y posteriormente si tenian alguna
dolencia a causa de esta. De igual forma, se realiz6 una observacion de campo donde
se llevaba a cabo una perforacion para la extraccion de agua que seria suministrada al
acueducto del municipio del Rosal Cundinamarca. Dejando como evidencia un video,
el cual fue enviado a la fisioterapeuta, con el fin de tener asesoria frente a las pausas

adecuadas para este tipo de actividades.
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Ese mismo, dia se llevado a cabo un registro fotografico de las actividades
realizadas en perforacion como en mantenimiento, para evidenciar el manejo de la
maquinaria utilizada por los trabajadores. También remitido a la profesional para que

tuviera mas informacion de las actividades, posturas y ambiente de trabajo.

5.5 Andlisis de informacion.

Se realiz6 una investigacion de patrones de posturas de trabajo y enfermedades
relacionadas con las posturas, teniendo en cuenta la evidencia obtenida en los

instrumentos aplicados.

La metodologia de andlisis de la informacion es la de reduccion de datos,
orientada a la seleccion y condensacion de los mismos, mediante resimenes de relacion
de temas y clasificaciones, combinada con elaboracion y verificacion de conclusiones,

extraidas de la comparacion de informacion y patrones identificados.

Se estructuraron los datos y se analizé la informacion reunida, asignando datos
y valores con el fin de determinar los riesgos con respecto al tiempo de exposicion,
completado con las formulas de TLV para identificar y priorizar cada uno de los riesgos

de acuerdo con su nivel.
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Una vez en campo, se observd detenidamente cada una de las actividades
propias de cada cargo, posteriormente se procedio a hacer una seleccion de las tareas

mas criticas, esto con el fin de iniciar la elaboracion de la rutina de pausas activas a

implementar.

Ficha No 1. Analisis de Tareas Criticas - Mantenimiento Tuberia

ANALISIS DE TAREAS CRITICAS
TRABAJO A REALIZAR MANTENIMIENTO DE TUBERIA
DESCRIPCION El trabajador realiza lalimpiezay pinturade la
tuberia en una postura de inclinacion.
TIEMPO DE EJECUCION de 1a3horas
FRECUENCIA DE LA ACTIVIDAD POR DIA 1 veces al dia
IMAGEN
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Ficha No 2. Analisis de Tareas Criticas - Cargue de Tuberia

ANALISIS DE TAREAS CRITICAS
TRABAJO A REALIZAR CARGUE DE TUBERIA
Dos trabajadores realizan levantamiento, postura
en el hombro y traslado de la tuberia hasta el
DESCRIPCION carro o el lugar de trabajo. La tuberia es acero al
carbon y puede variar desde 4 " hasta 8" de
didmetro; Yde 3y 6 metros de largo.
TIEMPO DE EJECUCION de 30 minutos a una hora
FRECUENCIA DE LA ACTIVIDAD POR DIA de 2 a3veces al dia

IMAGEN
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Ficha No 3.Andlisis de Tareas Criticas - Paleo de la Piscina.

ANALISIS DE TAREAS CRITICAS
PALEO DE LA PISCINA

El trabajador realiza la evacuacion del ripio
resultante en la piscina de lodo s, por medio de
una pala con malla.

30 minutos
10 veces al dia

TRABAJO A REALIZAR

DESCRIPCION

TIEMPO DE EJECUCION
FRECUENCIA DE LA ACTIVIDAD POR DIA

IMAGEN
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Ficha No 4. Andlisis de Tareas Criticas - Andlisis de Perforacion

ANALISIS DE TAREAS CRITICAS

TRABAJO A REALIZAR PERFORACION

El trabajador realiza esta actividad en una postura
DESCRIPCION prolongada sedente, recibiendo una vibracion

global ocasionada por la maquina de perforacion.
TIEMPO DE EJECUCION 6 horas
FRECUENCIA DE LA ACTIVIDAD POR DIA Todos los dias

IMAGEN
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5.6 Consideraciones éticas

Este proyecto busca impactar de manera rapida y eficaz dentro de la
organizacion, trabajando en conjunto con empleados y empleadores para dar solucion
a las problematicas que en algin punto pueden llegar afectar de manera directa la salud

de los trabajadores.

De acuerdo a la normatividad Colombiana en materia de proteccién de datos
no se revelard ninguna informacion personal de los empleados obtenida durante la
aplicacion de los instrumentos, se hicieron acuerdos de confidencialidad para impedir
la fuga de informacién obtenida de los trabajadores y que no pueda haber reprimendas
por parte de los empleadores o superiores dentro de la organizacion, por tanto se
mantendran las reservas de la informacion y se pidieron las autorizaciones y permisos
necesarios, como investigadores nos comprometimos a entregar los resultados de la
investigaciéon a la empresa y a los trabajadores del estudio para que conozcan los
resultados obtenidos, con el fin de prevenir posibles enfermedades laborales a corto,

mediano y largo plazo.

En basqueda de un trato justo por una labor realizada dentro de la organizacion
a un nivel de riegos alto, se les realizaran charlas tanto al trabajador como al empleador
para que conozcan las consecuencias legales y econdmicas por trabajar de manera

insegura.
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6. Cronograma

Durante la primera fase se realizaron las siguientes actividades, para la elaboracion y

ejecucion del proyecto de investigacion.

Tabla No 2. Cronograma de Actividades.

Tiempo (meses)
No. | Actividad Producto
Desde Hasta
Realizacion de
Ampliacion de informacion
1 |Entrevista. Municipio|25/02/2020 |7/03 /2020
para la investigacion
del Rosal
Aplicacion  de la Encuestas
2 09/03/2020 14/03/2020
Encuesta a— Familiares
Recoleccion de material
3 |fotogréfico y filmico —|[25/02/2020 05/04/2020 |Fotografias y video
trabajo de campo —
Analisis de la
4 Resultados
informacion 25/02/2020 30/04/2020
5 [Tabulacién de encuestas Resultados
25/02/2020 20/ 03/2020
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Elaboracién de
6 Resultados sintetizados
conclusiones 15/04/2020 30/04/2020
Elaboracion de Recomendaciones para incluir
7
recomendaciones 15/04/2020 30/04/2020 | en el informe
8 | Elaboracion del Informe Informe final para entregar
10/ 04/2020 20/ 04/2020
Sustentacion del
9 Sustentacién final
informe final 25/04/2020 25/ 05/2020
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7. Presupuesto
A continuacién, se relaciona el presupuesto para la ejecucion del proyecto de

investigacion en su primera fase.

Tabla No 3. Presupuesto

Contrapartida

Rubros propios

Empresa
RUBROS (Si  la empresa TOTAL
(investigadores) asigna
presupuesto)

Investigador principal $2.500.000 |.....

Personal $4.000.000
Administrativo $1.500.000
Computador hp $1.900.000

Equipos $2.316.000
Impresora Epson $416.000

Software Office 365 $232.000 $232.000
Resma de papel $6.900

Materiales e insumos Téner Epson $140.000 $151.900
Esferos $5.000

Viajes nacionales Transporte terrestre $50.000 $50.000
Alimentacion $200.000

Salidas de campo $500.000
Hotel $300.000

Servicios técnicos No aplica $0 $0

Capacitacion Capacitador - 2horas $140.000 $140.000
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Se discrimina el valor de la

capacitacion teniendo en
cuenta el salario por hora
Capacitaciones de
laboral del empleado, para | $ 1.250.000 $1.250.000
operarios
el caso en particular los
operarios mantenimiento y

perforacion.

Generacion de la cartilla
de pausas activas para
Cartilla $150.000 $ 150.000
los trabajadores de

Geohidraulicas Ltda.

Propiedad intelectual y

No aplica $0 $0
patentes
Logistica capacitacion
tros uditorio, refrigerios, . .
6] (Auditori frigeri $200.000 $200.000
sonido)

TOTAL $8.989.900

www.uniminuto.edu

Personernia junidical Resoluodn 10545 ded 1 de agosto de 1990 MEN



D UNIMINUTO
I |- corporacon Universiara Minco ce s [ R
Educacién de calidad al alcance de todos

Sede Virtual y a Dustancia

8. Resultados y discusién

Teniendo como base la matriz de peligros de la empresa, actualizada por la ARL
Colmena en 2019, se identificaron los principales peligros con un nivel alto a tener en
cuenta, estos son:

> Fisicos por Vibracion: aunque éste no se encuentra en la matriz de peligros de la
empresa, si se pudo identificar con la observacién en campo realizada y es de
resaltar, que la persona que realiza esta labor esta expuesta a mas de seis horas al
dia, lo que puede llegar a generar enfermedades a nivel lumbar.

> Biomecanicos caracterizado por peligros generados maquinas, materiales, puestos

de trabajo y actividades realizadas por los trabajadores.

Una vez identificados los peligros relacionados con las posturas sedentes
prolongadas y posturas bipedas prolongadas, se concluyd que los trabajadores estan
expuestos a sufrir de enfermedades como presién arterial alta, accidentes cerebro
vascular, Lumbalgia, Dorsalgia, Hiperlordosis, Hernias discales, Varices, Cifosis
Dorsal y Tendinitis de Hombro. Las cuales se pueden prevenir por medio de un
programa de pausas activas bien implementado por el lider del sistema contratado por

la empresa. (Se anexa Registro Fotografico).
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Por lo tanto, se sugiere al trabajador realizar la rutina de ejercicios desarrollada
para cada labor, es importante mencionar que la pausa en cualquier &mbito laboral
previene los trastornos osteomusculares, oxigena la sangre, evita el estrés ocupacional,

mejora el desempefio del trabajador y reduce la fatiga.

Para el caso de Geohidraulicas, cabe aclarar que estas rutinas deben hacer parte
de un programa de prevision y promocién en salud ocupacional, ya que si no se
acomparian de otras medidas de control no serian suficientes a la hora de prevenir una
enfermedad. Se conto con el consentimiento por parte de la Gerencia de Geohidraulicas
Ltda., y de los trabajadores para recolectar los datos necesarios para la investigacion,
también se solicitd el permiso para revisar los diagnosticos arrojados en los examenes

periddicos realizados a los trabajadores por la IPS contratada por la empresa.

Dentro de los instrumentos implementados se aplicd la entrevista con el
objetivo de conocer las condiciones fisicas de los trabajadores, evidenciado que la
mayoria de ellos, no son conscientes de las dolencias a causa de su trabajo. Haciéndolas

parte de su vida diaria.

Luego de esto se procedié a realizar la visita en campo para analizar las
actividades criticas durante la jornada laboral, tomar un video, al igual que un registro
fotografico, el cual fue enviado a la profesional en terapia fisica para su respectivo

analisis.
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Una vez obtuvo la asesoria de profesional en terapia fisica, ella menciono la
importancia de las pausas activas y como aporte adicional resalto cuales rutinas se

debian tener en cuenta para la generacion del documento.

Como resultado final se obtuvo una cartilla de pausas activas para prevencion
de enfermedad tanto comin como laboral, con dos rutinas las cuales contienen una
serie de ejercicios destinados a los trabajadores Geohidraulicas LTDA., del area
operativa. Que realizan su actividad en Bipedestacion y otra dirigida a los trabajadores

que realizan la actividad de forma sedente.
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9. Conclusiones

Se puede observar que los peligros a los cuales estan expuestos los trabajadores
de Geohidraulicas Ltda. Son muchos comparados con otro tipo de trabajos. Sin
embargo, se puede prevenir el riesgo de exposicion a ellos, generando estrategias y

planes de trabajo bien estructurados.

Tal como esta investigacion lo ha demostrado, el no tomar una pausa oportuna
para la realizacion de ejercicios que permitan al trabajador oxigenar, corregir posturas,
reducir la fatiga y disminuir el estrés. Son factores determinantes a la hora de hallar

causales de enfermedad ya sean comunes o laborales.

Asi mismo coincidimos que una de las estrategias mas efectivas para la
implementacién y realizacién de las pausas activas consiste dar a conocer a los
trabajadores como realizar los ejercicios correctamente, su importancia y la necesidad

de que estos ejercicios se hagan parte habitual de su jornada de trabajo.
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10. Recomendaciones

La importancia de la cartilla propuesta depende del afianzamiento en un sistema
de vigilancia epidemioldgico destinado a la prevencion de los peligros Biomecanicos
y fisicos a los cuales se ven expuestos los trabajadores de Geohidraulicas Ltda. A pesar
de que la empresa no presenta en sus indicadores de trabajo enfermedades ocasionadas
por la labor realizada, es importante llevar a cabo un seguimiento periddico a sus
trabajadores por medio de programas de promocién y prevencion en salud. Ya que no
existe una historia sobre los diagndsticos médicos periodicos. Con el cual se pueda

corroborar su prevalencia, aumento o disminucién de las patologias encontradas.

Una vez analizado el trabajo en campo, se sugiere que la rutina de ejercicios se
haga inicialmente en la plata fisica de la empresa, para poder ensefiar y corregir las

posturas para tener en cuenta durante estas rutinas.

Cuando sea claro para los trabajadores los ejercicios que se deben realizar en
cada rutina, se sugiere grabar un video donde ellos mismos sean participes de esta
practica. Y este material se pueda enviar diariamente a los grupos de trabajo cuando se

encuentren en su labor misional.
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Por ultimo se recomienda a Geohidraulicas Ltda., en la nueva actualizacion de
la matriz de peligros, incluir el peligro por Vibracion global al que estan expuestos los
perforadores, puesto que no lo tienen contemplado, por lo tanto, no han medido su nivel

de riesgo.
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2. Tabulacion de Entrevista

¢Re;l;zadzlgun ‘P::;e:stga?;or' ¢Presenta algun | ¢A presentado

DATOS GENERALES DEL ENCUESTADO acidadfsica| dsonioren | 0% ) alona
R e M e

trabajo? cuerpo? ' '

NOMBRE CEDULA |EDAD|PESO|ESTATURA| CARGO |ANTIGUEDAD| SI | NO Sl NO Sl NO Sl NO

Carlos Andres Buitrago 1019006502 35 | 79 | 175 | Perforador | 7afios X X X X

Daimer Ospina 1019062800{ 29 | 65 | 167 | Ayudante | 2afios X X X X
Gerardo Quiroga 12563699 63 | 69 | 160 | Ayudante | 8afios X X X X
Jhon Alexander Navarro | 1233909623 21 | 63 | 164 | Ayudante | 3meses | X X X X
Nelson Fabian Rodriguez | 1070320349) 28 | 78 | 178 | Ayudante | 4mese | X X X X
Roberto Roncancio 4228277 61 | 89 | 159 | Ayudante | 6afios X X X X
Yoferson Marroquin Patifio | 1070017849) 33 | 78 | 169 | Perforador |  9afios X X X X
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3. Pausas Activas Personal Sentado

AAY
3

Movimientos de los hombros, arriba,
adelante, atras y circulos,12 veces

Tomar ambas manos y estirar, arriba
10 segundos y al frente 10 segundos,
5 veces cada una.

Movimientos del cuello: anterior
posterior, rotaciones y lateralidad 12
veces.

Sentado enderezar la columna y
estirarla durante 12 segundos,
repetir 5 veces.
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ARV ARV ARV ARV
9 7 5

Mover la pelvis de adelante hacia Ponerse de pie. cruzar un brazo por
atras durante 12 segundos. atras llegando con la mano hasta el
gluteo contrario y alternar durante
12 segundos cada una

De pie, Levantar la pierna hacia el
estomago y sostenerla con los
brazos durante 10 segundos, luego
cambiar de pierna, repetir 3 veces

8

Tomar ambas manos y estirar hacia 6

arriba, mover el cuello para

adelante y atras 10 veces, repetir Sentado estirar la plerna durante 10
este ejercicio 5 veces segundos y cambiar de pierna
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4. Pausas Activas Personal que Labora de Pie

Cruzar un brazo por atras llegando Traslado ¢l peso con las rodillas
flexionadas. durante 12 segundos
cada una. sin levantar talones,

coen la manoe hasta ¢

contraric y alternar durante 12

segunaaos cadga una

Pararse en fa punta de los pies, luego Doblar y estirar piernas con las
en los talones y alternar durante 12 manos en la cintura durante 12
seqgundos

segundos cada plerna
- .~
LA

Pausas activas para el
personal que labora de pie

Geohidraulicas
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<
Levantar |5 pierna hacia el Bajar una mano lateraimente sin Subir un pie mas alto que otre
estémago y sostenerla con los doblar la columna durante 12 sostenerlo durante 12 segundos y

brazos durante 10 segundos, luego sequndos, alternar (solo el esfuerzo} cambiar de pie
cambiar de pierna, repetir 3 veces '

\ '
-

Tomarse las manos por la espalda y

Llevar fos brazos hacia arriba

durante 10 segundos y dejarlos caer echar hacia atras los hombros

durante 10 segundos. repetir 10

lentamente, repetir el ejercicio 5

veces
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