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Resumen

El presente proyecto tiene como objetivo la recopilacion y construccion de la informacion
obtenida en el disefio de un Plan de acondicionamiento de pausas activas en la Editorial
Aguasclaras S.A, ya que los funcionarios operativos y administrativos se encuentran expuestos a
riesgos de tipo biomecénico, quienes desempefian sus funciones en puestos de oficina, este plan
se cred con el fin de disminuir lesiones de tipo osteomuscular, teniendo en cuenta también los
Desordenes Musculo Esqueléticos (D.M.E), la investigacion se realizé por medio de la
metodologia mixta en donde se llevo a cabo el analisis de los datos cualitativos y cuantitativos
recolectados, estos posteriormente fueron analizados buscando asi aspectos de mejora continua
que optimicen las condiciones del colaborador dentro de la organizacion; para esto se realiz6 una
encuesta de sintomatologia aplicada a toda la poblacién de trabajadores.

Teniendo la informacion recolectada se procedera de manera metodoldgica a construir
paso a paso la experiencia de sistematizacion, en donde se tendran en cuenta los datos
recopilados, detalles del proceso vivido y registros fotograficos que nos ayuden a visualizar mas
de cerca el paso a paso en la experiencia vivida, ya que asi se podran determinar las acciones de

mejora a implementar a futuro.

Palabras clave: Desordenes musculo esqueléticos, ergonomia, riesgo biomecanico,

sintomatologia, plan de acondicionamiento.
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Abstract

The objective of this project is to compile and construct the information obtained in the
design of a Plan for the conditioning of active breaks in Editorial Aguasclaras SA, since
operational and administrative officials are exposed to biomechanical risks, who carry out their
duties. functions in office positions, this plan was created in order to reduce musculoskeletal type
injuries, also taking into account Musculoskeletal Disorders (MSD), the research was carried out
through mixed methodology where the analysis was carried out From the qualitative and
quantitative data collected, these were subsequently analyzed, thus seeking aspects of continuous
improvement that optimize the conditions of the collaborator within the organization; For this, a
symptomatology survey applied to the entire population of workers was carried out.

Taking the information collected, we will proceed in a methodological way to build the
systematization experience step by step, where the collected data, details of the lived process and
photographic records will be taken into account that will help us to more closely visualize the
step by step in the Lived experience.

Keywords: Musculoskeletal disorders, ergonomics, biomechanical risk, symptoms,

conditioning plan.
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Introduccion

Actualmente, existen maltiples problemas de salud que implican bajo rendimiento laboral
y efectividad a la hora de ocupar un cargo, todo esto asociado al sedentarismo y a la carga fisica
laboral. Es alli, donde surge la necesidad de la intervencion de entes administrativos para
implementar estrategias en las empresas, mediante las cuales se busca el beneficio de los
trabajadores a través del disefio de mecanismos, en los que se puedan involucrar y mejorar su
calidad de vida, ademas, que traen consigo un sinfin de beneficios, porque promueven el
autocuidado en busca de la disminucion en problemas de la salud y la mejora del rendimiento
fisico y mental durante la jornada laboral.

Es, asi, como se destaca que las pausas activas son una herramienta fundamental para el
area de Seguridad y Salud en el trabajo, para promover la actividad fisica entre sus empleados,
todo esto, con el fin de mejorar la movilidad articular, realizar estiramientos y ejercicios que
propicien cambios de posicion y disminucion de cargas osteomuscular por mantenimiento de
posiciones prolongadas 0 movimientos repetitivos durante la jornada laboral.

La implementacion de un plan de acondicionamiento de pausas activas en el &mbito
laboral permite ciertas ventajas como: disminuir el estrés, contribuye al cambio de posturas y
rutina, disminuye riesgo de enfermedad profesional, mejora el desempefio laboral, motiva y
fortalece las relaciones interpersonales, promueve la integracion social, ademas libera estrés
articular y muscular, ademas que se tendra en cuenta los riesgos a los que estan expuestos tanto
en cargos administrativos como operativos con el fin de personalizar las actividades segun la
necesidad del trabajador.

Es por esto que se partira de diversos analisis, tanto de cargos de trabajo, como de la

implementacion de una lista de chequeo enfocada en base a la sintomatologia osteomuscular, por
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la cual se pretende analizar las molestias de tipo muscular que estan presentes en las areas
administrativas y operativas de la Editorial Aguasclaras S.A,; esto con el fin de implementar un
Plan de acondicionamiento de pausas activas para ambos cargos (administrativo, operativo), en
pro del bienestar de los trabajadores, promoviendo el autocuidado y creando ambientes que
generen eficiencia, eficacia y efectividad en la productividad.

Para la elaboracion de este proyecto se tendran en cuenta diversos analisis, por medio de
inspecciones y encuestas, las cuales nos permiten obtener informacion méas concreta acerca de las
falencias y sintomatologia del personal general, para asi de este modo poder construir el plan de
acondicionamiento de pausas activas, a través de las necesidades de los colaboradores de la
Editorial.

Este proyecto nace a partir de la necesidad de la aplicacién de las pausas activas dentro
de la organizacion, debido a que las condiciones del dltimo afio junto con la pandemia no
hicieron posible que esto se pudiera llevar a cabo, es asi como se realiza una encuesta donde se
toman en cuenta aspectos de tipo general con base a la salud y el bienestar del trabajador, para
asi determinar el paso a paso que se puede llevar segun sea el cargo que se desempefia dentro de
la empresa.

Luego de la creacion del Plan de acondicionamiento fisico de pausas activas en la
Editorial Aguasclaras S.A, se procede a utilizar la experiencia vivida como material para el
desarrollo de la sistematizacion, en donde nuevamente se procedera a la reconstruccion del paso
a paso, hasta la creacion del producto final, con el cual se pretende analizar y reconocer las
fortalezas y debilidades, y las acciones de mejora que posteriormente seran de gran ayuda para el

futuro laboral.
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Objetivos
Objetivo General:
e Sistematizar la experiencia del proceso de précticas en la editorial Aguasclaras S.A. de la
ciudad de Ibagué mediante el plan de acondicionamiento fisico de pausas activas en

cargos administrativos y operativos.

Obijetivos Especificos:

e Recuperar el proceso vivido de la experiencia de practica profesional en la Editorial
Aguasclaras S.A, a través de la recopilacién de informacion, registro fotografico y la
aplicacion de una encuesta de sintomatologia aplicada.

e Reflexionar sobre la experiencia adquirida durante y despueés de la préctica profesional con
exposicion al riesgo biomecanico en la Editorial Aguasclaras S.A. en cargos
administrativos y operativos.

e Reconstruir ordenadamente el proceso experimentado durante la practica profesional.
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Marco Referencial

Por medio del marco de referencia se expone toda la informacion que permite dar
claridad a los temas contemplados a lo largo del trabajo, asi como la terminologia y
metodologias abarcadas dentro del desarrollo del proyecto, estd compuesto por el marco tedrico,
conceptual y legal.

Antecedentes

Dentro de las investigaciones asociadas a desordenes musculo esqueléticos y molestias de
tipo lumbar, se encontrd un articulo de investigacion publicado en una revista de la Universidad
de Antioquia: “Este estudio establecio los efectos de un programa de Pausas Activas (PA) en
desordenes musculo-esqueléticos (DME) en trabajadores de la Universidad de Antioquia
(Medellin, Colombia). Se aplicé un disefio cuantitativo, cuasi experimental. Se intervinieron
grupos con frecuencias de dos, tres y cuatro veces por semana, con una duracion de 10 minutos
cada una. La muestra inicial fue de 343 personas y la final de 187. Se aplicd el Cuestionario
Nordico Estandarizado para DME, acompafiado de una encuesta. En los ultimos 12 meses la
mayoria de la poblacion presentd DME en tres o cuatro segmentos corporales como cuello, espalda
inferior, espalda superior y mufieca. Al aplicar la T de Student intra grupos, se encontraron valores
estadisticamente significativos de p<0,05, es decir, las PA disminuyeron los DME en relacion con
los problemas del ultimo afio y en los dltimos siete dias. Algunos grupos no presentaron diferencias
estadisticamente significativas, en lo referido a dificultades y consultas al médico por DME.

Colombia frente a los Desérdenes Musculo esqueléticos. La revista Colombiana de Salud
Ocupacional en su articulo desordenes musculo esqueléticos relacionados con el trabajo define lo
siguiente: “Los desdrdenes musculo-esqueléticos (DME) son causados por trabajos fatigantes que

implican posturas prolongadas, mantenidas y forzadas”; ademas, precisan en la investigacion: “con
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pocas posibilidades de cambio, por fuera de los angulos confortables o en desequilibrio, con bases
de sustentacion inestables o vibratorias, por levantamiento y manipulacién de cargas y
movimientos repetidos.” (Herndndez, Ramirez y Soto, 2016, p. 27).

Ademas, unido a esto se puede decir que las jornadas de trabajo, la falta de pausas activas,
la edad y el género de las personas son elementos esenciales que conllevan a que se desarrollen de
una forma mas répida los DME.

Dentro de las causas que generan los desordenes musculo esqueléticos se encuentran los
movimientos repetitivitos, las posturas inadecuadas e inmovilidad por largos periodos de tiempo
en los casos en los que no se presentan pausas activas y con la edad los sintomas pueden ir
empeorando ya que se presentan cambios en el sistema musculo esqueléticos y por tal razén segun
los analisis realizados después de los 40 afios es donde se pueden llegar a presentar o hacer mas
notorios este tipo de desdrdenes. Segun el articulo Desordenes Musculo esqueléticos relacionados
con el trabajo se dedujo que los trabajadores mayores de 50 afios que repiten movimientos
constantemente tienen frecuentemente sintomas de dolor lumbar, asi su desempefio sea en tareas
menos exigentes; y cuando el nivel de la carga del trabajo aumenta, la prevalencia de dolor lumbar
aparece partir de los 41 afios (Marquez S, Rodriguez J, De abajo O. citado en Hernandez et al.
2006). De esta forma recalca la investigacion: “Asi mismo se ha observado mayor prevalencia de
sintomatologia en manos y en mufiecas en el grupo de trabajadores de mayor edad, que llevan més
tiempo en el oficio” (Hernadndez, Ramirez y Soto, 2016, p. 29).

Los ejercicios a realizar en las Pausas Activas se realizan una o dos veces al dia durante el
turno de ocho horas laborales con una duracién entre 5 a 10 minutos. Todas las empresas,
cualquiera gque sea su tamafio o actividad, deben contar con un SISTEMA DE GESTION DE LA

SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO, no solo porque protege la salud de los trabajadores
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ES UN DEBER MORAL, sino también, porque constituye UNA OBLIGACION LEGAL sefialada
por varias normas juridica de imperativo cumplimiento. Ademas, un buen sistema contribuye a

mejorar la productividad de las empresas y reporta beneficios multiples.
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MARCO LEGAL

Tabla 2: Normatividad Vigente Aplicada en Salud Ocupacional

NORMATIVIDAD VIGENTE APLICADA EN

ANO SALUD OCUPACIONAL
Ley 9 de
1979 . :
Ley marco de la Salud Ocupacional en Colombia.
Resolucion
Zi%(;g € Conocida como el “Estatuto General de Seguridad”.
Resolucion
2013 de . : . . - -
1986 Establece la creacion y funcionamiento de los Comités de Medicina, Higiene y
Seguridad Industrial en las empresas.
Decreto
1295 de e : . :
1994 Establece la afiliacion de los funcionarios a una entidad Aseguradora en
Riesgos Profesionales (ARP).
Por el cual se reglamenta la integracién, la financiacién y el funcionamiento de
Decreto las Juntas de Calificacion de Invalidez.
1346 de
1994
Por el cual se reglamenta la afiliacion y las cotizaciones al Sistema General de
Decreto Riesgos Profesionales Medidas de proteccion de salud.
1772 de
1994
Decreto Por medio de este Decreto, el gobierno nacional expide el Decreto Unico
1072 de
mayo de | Reglamentario del Sector Trabajo. Capitulo 6 sistema de gestion de seguridad y
2015

salud en el trabajo.




18

Por la cual se expide la Tabla de Enfermedades Laborales. Seccion Il. Grupo

Decreto
1477/2014 | XII. Enfermedades del sistema musculo esquelético.
Ley 1562 de | Por medio de la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se dictan
2012
otras disposiciones en materia de salud ocupacional.
Resolucion | Por la cual se adoptan las guias de atencion integral en salud ocupacional
2844 de basadas en la evidencia.
2017
Numeral 4. Guia de atencion integral basada en la evidencia para dolor lumbar
GATISO | inespecifico y enfermedad discal relacionados con la manipulacion manual de
cargas y otros factores de riesgo en el lugar de trabajo.
(GATI- DLI- ED)
GTC-45 | Guia para la identificacion de los peligros y valoracion de los riesgos en
seguridad y salud ocupacional. (segunda actualizacién,2012).
GTC-256 | Directrices de ergonomia para la optimizacion de cargas de trabajo musculo

esqueléticas (2015-05-20).
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NTC-3955

Ergonomia. Definiciones y conceptos ergondmicos.
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Marco Conceptual

Acondicionamiento: Se basa en la actividad fisica y el ejercicio para lograr un éptimo
rendimiento humano alejado de los problemas que pongan en riesgo la salud, se puede afirmar que
los principales objetivos del acondicionamiento fisico para el trabajo son: 1. Evitar Accidentes de
Trabajo o Enfermedades Profesionales ATEP. 2. Reduce los riesgos y en especial los factores de
riesgo endogenos.3. Incrementa el rendimiento humano.

Actividad Fisica: Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido
por los musculos que exija gasto de energia. Otra definicion puede ser cualquier movimiento
corporal producido por los masculos que exija gasto de energia.

Andlisis: Es un estudio necesario para las organizaciones, ya que es a través de él que se
pueden determinar los riesgos y, de esta forma, adoptar medidas de prevencion. Siendo asi, el
proceso de analisis de seguridad en el trabajo, debe ser el foco principal en la administracion de
seguridad y salud ocupacional.

Autocuidado: En el ambiente de trabajo es la capacidad de las personas para elegir
libremente la forma segura de trabajar, se relaciona con el conocimiento de los Factores de Riesgo
que puedan afectar su desempefio y/o producir accidentes de trabajo o enfermedades laborales.

Desorden De Trauma Acumulativo: Son una familia de trastornos de los madsculos,
tendones y nervios que son causados, acelerados o agravados por movimientos repetitivos del
cuerpo, sobre todo cuando también estan presentes posturas incobmodas, fuerzas altas, esfuerzos de
contacto, vibracion, o el frio.

Diagnostico: Es el insumo para realizar los programas de vigilancia epidemiologica y las

actividades del programa de higiene y seguridad industrial, donde se estudian, investigan y
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analizan las enfermedades ocurridas, determinando sus causas y estableciendo las medidas
preventivas.

Enfermedad Laboral: Es la causada de una manera directa por el ejercicio de la profesion
o del trabajo que realiza una persona y que le produzca incapacidad o muerte.

Estrés: Se define como las reacciones nocivas fisicas y emocionales que ocurren cuando
las exigencias del trabajo no igualan las capacidades, los recursos o las necesidades del trabajador”.

Factor De Riesgo: Hace referencia al hecho o la circunstancia que incrementa las
probabilidades de que un individuo sufra determinado problema o contraiga una enfermedad.

Inspecciones: Técnica sistematica de observacion de areas y puestos de trabajo que nos
permita identificar actos o condiciones de riesgo que podrian llegar a convertirse en incidentes y/o
accidentes de trabajo, con el propdsito de establecer medidas de control que reduzcan, controlen o
eliminen los factores de riesgo presentes.

Lesiones Osteomuscular: Son un conjunto de lesiones inflamatorias o degenerativas de
los musculos, tendones, articulaciones, ligamentos y nervios. Generalmente se localizan en la zona
del cuello, espalda, hombros, codos, mufiecas y manos.

Pausa Activa: Las pausas activas son breves periodos de descanso activo que siguen a los
periodos de tensidén de caracter fisico y psicologico generados durante la jornada laboral o
académica o durante la diversion con medios tecnologicos, para que las personas recuperen
energias con el fin de propiciar un desempefio eficiente en su trabajo o actividad, a traves de
diferentes técnicas y ejercicios.

Peligro: Es una situacion que produce un nivel de amenaza a la vida, la salud, la propiedad
0 el medio ambiente. Se caracteriza por la viabilidad de ocurrencia de un incidente potencialmente

dafino, es decir, un suceso apto para crear dafio sobre bienes juridicos protegidos.
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Riesgo: Es una medida de la magnitud de los dafios frente a una situacion peligrosa. El
riesgo se mide asumiendo una determinada vulnerabilidad frente a cada tipo de peligro. Si bien no
siempre se hace, debe distinguirse adecuadamente entre peligrosidad, vulnerable y riesgo.

Riesgo Biomecénico: Se refiere a todos aquellos elementos externos que actlian sobre una
persona que realiza una actividad especifica. El objeto de estudio de la biomecanica tiene que ver
con como es afectado un trabajador por las fuerzas, posturas y movimientos intrinsecos de las
actividades laborales que realiza.

Sedentarismo: Es la falta de actividad fisica regular, definida como: “menos de 30 minutos
diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana”. La conducta sedentaria es propia de la
manera de vivir, consumir y trabajar en las sociedades avanzadas.

Seguridad Y Salud En EIl Trabajo: Esta definida como aquella disciplina que trata de la
prevencion de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la
proteccion y promocion de la salud de los trabajadores. Tiene por objeto mejorar las condiciones
y el medio ambiente de trabajo, asi como la salud en el trabajo, que conlleva la promocién vy el

mantenimiento del bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones.
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CAPITULO |
2.1  ESTRUCTURA DEL MODELO DE RECONSTRUCCION DE LA EXPERIENCIA

Durante el proceso de formacidn académica, la Corporacion Universitaria Minuto de
Dios tiene como propdsito principal el formar profesionales en todos los &mbitos, la necesidad
de fortalecer el conocimiento junto con la practica es un pilar fundamental para lograr éxito a
largo plazo, es por esto que al llegar a octavo-noveno semestre nos permiten ver la asignatura
Ilamada préctica profesional, la cual esta enfocada en que los estudiantes visualicen su futuro y
puedan aplicar todo lo aprendido en un entorno laboral y con esto poder establecer metas para su
vida profesional futura; a partir de ahi, el proceso comienza con la eleccion de la modalidad de
practica, en mi caso particular elegi Convenio Especial y con la ayuda de la universidad pude
encontrar un lugar de practica, como lo fue la Editorial Aguasclaras S.A. Periddico el Nuevo
Dia.

Luego de realizar el proceso de legalizacion junto con empresa, se procedio a iniciar la
practica profesional en la Editorial Aguasclaras S.A. con una intensidad horaria de lunes a
viernes, 4 horas diarias, 20 horas a la semana en total, esto durante un periodo de 4 meses.
2.1.1 PUNTO DE PARTIDA

2.1.1.1 B. LAS PREGUNTAS INICIALES

e ;Para qué queremos hacer esta sistematizacion?

Este proceso de sistematizacion de la experiencia de la practica profesional vivida en la
Editorial Aguasclaras S.A. se realiza con el fin de contar paso a paso el proceso que se llevo a
cabo en la creacion del plan de acondicionamiento de pausas activas, con el fin de analizar y
comprender mejor cada aspecto de la experiencia vivida y reconocer asi fortalezas y debilidades,

para poder establecer acciones de mejora aplicables en el futuro profesional.
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o ¢Qué experiencia(s) queremos sistematizar?

La experiencia a sistematizar es la creacion del Plan de acondicionamiento fisico de
pausas activas en cargos administrativos y operativos de la Editorial Aguasclaras S.A. de la
ciudad de Ibagué, este proceso se llevd a cabo debido a que los trabajadores no tenian
implementadas jornadas de pausas activas a causa de la reciente emergencia sanitaria (covid-19),
la pandemiay el trabajo en casa aumento los indices de sedentarismo, provocando asi molestias
de tipo osteomuscular y lumbar, siendo asi un factor de riesgo importante frente al bienestar de
los trabajadores y la productividad de la organizacion.

A partir de la experiencia de la practica profesional se adquirieron nuevas competencias
como la capacidad de vincular el conocimiento tedrico con la practica profesional, la deteccion,
analisis y solucion de necesidades y problemas, habilidades de investigacién, elaboracion y
ejecucion de proyectos con base a la formacion profesional, ademas de potencializar la habilidad
de comunicacion oral y escrita. El fortalecimiento de conocimiento a través de la practica me
permitio aprender a identificar las fortalezas y debilidades que se pueden presentar en el entorno
laboral.

o ¢Qué aspectos de la(s) experiencia(s) nos interesan mas?

Es importante llevar a cabo este proceso de la experiencia vivida en la construccion del
Plan de acondicionamiento fisico de pausas activas, desde su inicio y los aspectos que nos
permitieron llegar hasta el producto final, para esto se tomaran en cuenta datos como la encuesta
de sintomatologia aplicada a los trabajadores, los datos arrojados seguin la encuesta, el analisis y
diagndstico obtenido, y finalmente las estrategias a llevar a cabo para la creacion de dicho plan.

Durante la realizacion de la préctica profesional en la creacion del plan de

acondicionamiento fisico de pausas activas era necesario una serie de recursos; en la
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empresa se me destino un puesto de trabajo junto con un escritorio, un portétil el cual era

de propiedad de la profesional en Salud Ocupacional, una silla ergonémica, formatos,

encuestas, bases de datos de la editorial, y material didactico (infografias, carteles, posters);

a pesar de contar con este material muchas veces la necesidad de un equipo de computo

propio era de gran importancia, ya que era de propiedad de la profesional y era fuente de

mucha informacion que constantemente necesitaba, debido a esto el proceso se detenia por
aspectos relacionados con los recursos destinados, lo cual hacia mas dificil llevar un buen
ritmo frente a la investigacion.

o ¢Qué fuentes de informacion vamos a utilizar?

La informacion requerida para la construccion de la experiencia, se obtiene a partir de la
misma empresa, es decir se realizara un analisis en la Editorial Aguasclaras S.A. y sus
trabajadores, puesto que ellos nos brindan los aspectos necesarios para comprender el paso a
paso del proyecto; también se puede sustentar dicha informacidn a través de material
bibliografico y de documentacidn que se encaminen en el aspecto de pausas activas y la relacion
de los cargos administrativos y operativos con el riesgo biomecanico. Para la reconstruccién de
la experiencia de la practica profesional se tuvo en cuenta la guia para la sistematizacion de
experiencias basada en los 5 tiempos de Oscar jara.

o ¢Qué procedimientos vamos a seguir?

El procedimiento que se llevo a cabo para la construccion de la experiencia de la practica
profesional se realiz6 por medio de la identificacion del riesgo biomecéanico en los trabajadores
del area administrativa y operativa, de alli nace la necesidad del analisis de puestos de trabajo y
la aplicacion de una encuesta de sintomatologia aplicada a los trabajadores. Con base a los

resultados obtenidos de la encuesta se determinan las estrategias a implementar frente al riesgo
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encontrado, con el fin de minimizar dichas molestias en los trabajadores y asi lograr el bienestar
de estos y el incremento de la productividad.

Una vez se identifico la problematica asociada a factores de riesgo biomecénico, se
procede a la revision de datos obtenidos y la importancia de la creacién del plan de
acondicionamiento fisico de pausas activas, el cual fue coordinado con Pilar Cervera la
profesional a cargo en el area de salud ocupacional, junto con ella se definieron unas fechas
dentro de los tiempos designados a especificar con los trabajadores para la realizacion de las
actividades, y finalmente con esto cumplir un paso a paso légico dentro de la experiencia de la

practica profesional.

Febrero-2021  Semana de la Salud Julieth Cifuentes-Recursos Humanos

Marzo-2021 Inspeccidn de puestos de trabajo Pilar Cervera-Salud Ocupacional
administrativo y operativo
Marzo-2021 Seguimiento, reporte de actos y condiciones Pilar Cervera- Salud Ocupacional

inseguras.

Abril-2021 Revision de exdmenes meédicos laborales Julieth Cifuentes-Recursos Humanos
periddicos.

Mayo-2021 Implementar capacitaciones en la importancia Julieth Cifuentes- Recursos Humanos
de las pausas activas y el autocuidado.

Junio-2021 Implementacion de encuestas de Pilar Cervera-Salud Ocupacional

sintomatologia aplicada.

Luego partiendo del diagnoéstico se llevaron a cabo las actividades propuestas, todo esto
orientado a través de la metodologia mixta la cual se basa desde la accion participativa que busca
conocer el estado de salud de los trabajadores, para analizar e identificar las principales molestias
y necesidades frente a la implementacion de un plan de pausas activas por medio de los
testimonios y experiencias de cada miembro en el entorno laboral, esta metodologia de estudio es

cualitativa ya que es una corriente de pensamiento con énfasis en las personas que se encuentran
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afectadas dentro de la organizacion, los cuales deben ser parte fundamental de la solucién de
estos. Por lo tanto, el disefio, ejecucion y evaluacion de los programas y acciones se hace a partir
del di&logo entre quienes intervienen y los miembros de la comunidad.
En cuanto a la sistematizacion de la experiencia, el cronograma fue pactado directamente
con la asesora encargada Adriana Correa, con quien desde el primer dia se defini6 un dia
semanal para el adelanto de proyecto, reconstruyendo paso a paso cada semana la
experiencia de practica profesional, y teniendo en cuenta los aportes de la asesora frente a

redaccion, coherencia y precision.
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3 TERCER TIEMPO: RECUPERACION DEL PROCESO VIVIDO
3.1 Reconstruir la historia

La Editorial Aguasclaras S.A. méas conocida como El Nuevo Dia es un diario impreso en
Ibagué, Colombia, fundado en 1992 y de propiedad del grupo de medios de Vanguardia Liberal.
Su influencia es notoria en la zona centro occidente del pais, y se ha constituido por excelencia
como el principal y mas riguroso medio de comunicacion del departamento del Tolima.

Cuando Ibagué carecia de un medio escrito de importancia, se establecié la union entre
un grupo de empresarios tolimenses y los directivos de los periédicos Vanguardia Liberal de
Bucaramanga, EI Universal de Cartagena y EI Colombiano de Medellin, alrededor de la empresa

Editorial AGUASCLARAS S.A.
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Imagen 1. Maquina rotativa
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La sistematizacion nace a partir de la necesidad de la Editorial Aguasclaras S.A, por
minimizar las molestias de tipo osteomuscular, la empresa vio la importancia de la creacion e
implementacion de un Plan de acondicionamiento fisico de pausas activas, donde a partir de un
primer diagndstico se tomaron en cuenta datos decisivos para plantear una serie de estrategias

mediante actividades que se llevaron a cabo.

SEMANAS ACTIVIDADES INDICADOR
De 8 de febreroa 12  Conocer el programa de pausas activas actual. Plan de trabajo sobre pausas
de febrero activas con relacién a cargos
administrativos y operativos.
Manual de pausas activas ARL
Sura.
De 15 de febrero a Inspeccion de puestos de trabajo, administrativo y Formatos de inspeccion de
19 de febrero operativo. infraestructura, sillas, elementos
de trabajo.
Registro fotografico.
De 22 de febrero a Revision de la normatividad vigente de acuerdo al Ley 1355 de 2009.
26 de febrero riesgo al que esta expuesto el trabajador.
De 01 de Marzo a Clasificacion de riesgos por puestos de trabajo. Formatos de inspeccion de
05 de Marzo puestos de trabajo.
De 08 de Marzo a Inspeccion de elementos de proteccion personal y de  Formatos de
12 de Marzo prevencion frente al covid-19 (kit de higiene).
De 15 Marzo a 19 Reconocimiento de los riesgos y peligros existentesy  Formato matriz de identificacion
de Marzo su clasificacion de mayor a menor importancia. de peligros y valoracién de los
riesgos.
De 23 Marzoa 26 Actualizacion periodica de la cartelera con informacién  Registro fotografico.
de Marzo acerca de datos saludables, recomendaciones y infografias.
posters alusivos 2 pausas activas. posters.
De 25 Marzoa 31 Determinar las enfermedades de tipo osteomusculary  Revisar los reportes médicos y las
Marzo lumbar asocdadas a cargos operativos vy relaciones con enfermedades de
administrativos. tipo muscular y lumbar.
De 05 de Abril 2 09 Observar los incidentes y accidentes Ilaborales Observar los reportes de
de Abril presentados en el afio 2020, accidentes del ditimo afo.
De 12 Abrila 16 Revision de examenes médicos periodicos con relacion  Formatos meédicos laborales.
Abril 2020-2021 Mediseft
De 19 Abril a 23 de Realizar capacitaciones informativas acerca de la Recursos audiovisuales,
Abril importanca de las pausas activas y el autocuidado por  conferencia por (nges.
parte del trabajador. videos.
De 26 Abril a 30 de Implementacion de pausas activas por cargo, teniende  Evidencia fotografica.
Abril en cuenta las diferentes labores realizadas.
De 03 de Mayo a 07 i a la aplicacion de las pausas activas por Formatos de evaluacion.
de Mayo cargos. Evidencia fotografica.
De 10deMayoa 14 Realizar encuestas para conocer las necesidades y Formatos (encuestas).
de Mayo requernmientos que se pueden implementar en las
jornadas de pausas activas.
De 18 de Mayo a 21 Entregar nuevo plan anual de acondicionamiento fisico  Plan de acondicionamiento fisico
de Mayo de pausas activas para cargos administrativos y terminado
operativos.
De 24 de Mayo a2 28 Evaluar el aprendizaje obtenido del plan anual de Formatos de evaluacion.
de Mayo pausas activas. Encuestas.

Imagen 2. Cronograma de actividades
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Dentro de la Editorial Aguasclaras S.A, las actividades con respecto a las pausas activas

estaban un poco olvidado debido a la pandemia de Covid-19, algunos de los trabajadores

tuvieron que desplazarse a sus hogares y trabajar desde casa, lo cual impedia que pudieran

participar de las actividades propuestas en el cronograma de la profesional en salud ocupacional,

diariamente se cumplia con el reporte diario de sintomas el cual se realizaba por la aplicacion de

la ARL Sura:

https://sura.azl.qualtrics.com/jfe/form/SV 87Fdd15spkfHEqd?sector=0Q09NRVJDSU8=

&idEmpresa=ODAWMDUYMT Y5&nitEmpresa=800052169&mail=sgelnuevodia@agmail.com

Adicional a esto se cre6 un documento para dejar el reporte como evidencia y

seguimiento de los actos y condiciones inseguras con respecto a la salud de los trabajadores.

EDITORIAL AGUASCLARAS S A

ElNuevo Dia

RECURSOS HUMANOS Ol "
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

SEGUIMIENTO REPORTE DE ACTOS,
CONDICIONES INSEGURAS Y
CONDICIONES DE SALUD

FECHA DE REPORTE:

| NOMBRE DE QUIEN
REPORTA

TIPO DE REPORTE

BESCRIPCION DEL REPORTE

[ Acto o condicion insegura

L) Condicion de salud

VACH

L M NTE AL

MEDIDAS DE INTERVERCION:

FECHA MAXIMA DE
INTERVENCION:

FIRMA DE SECRETARIO DE
COMITE:

FIRMA ANALISTA SST:

Imagen 3. Formato de reporte de condiciones de salud


https://sura.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_87Fdd15spkfHEgd?sector=Q09NRVJDSU8=&idEmpresa=ODAwMDUyMTY5&nitEmpresa=800052169&mail=sgelnuevodia@gmail.com
https://sura.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_87Fdd15spkfHEgd?sector=Q09NRVJDSU8=&idEmpresa=ODAwMDUyMTY5&nitEmpresa=800052169&mail=sgelnuevodia@gmail.com
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Dentro de las actividades propuestas para la implementacion del plan de
Acondicionamiento fisico de pausas activas, se llevd a cabo la celebracion de la semana de la
salud, en las cuales realizaron varias actividades entre las cuales se pueden mencionar: terapias
para manejo del estrés por medio de masajeadores corporales eléctricos, masajeador de espalda-
cuello, silla de masaje plegable, entre otras, el desarrollo de las pausas activas como actividad,

charlas de sensibilizacién acerca de la importancia del autocuidado y valoraciones médicas.

Imagen 4. Valoracion médica a una trabajadora.

Imagen 5. Realizacion de pausas activas
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Dentro de los procedimientos llevados a cabo para la construccién del plan de
acondicionamiento fisico de pausas activas, se realizo la evaluacion de puestos de trabajo (sillas,
escritorio, computador, orden y aseo), ademas de las inspecciones semanales junto con el
informe de seguimiento.

Todas estas actividades fueron implementadas bajo un orden cronoldgico desde el mes de
marzo hasta junio, programando 3 actividades por mes, teniendo en cuenta fechas importantes
como: el dia del periodista, el dia de la mujer, el dia de la secretaria, entre otros; frente al
impacto positivo que tuvo el realizar estas actividades se continta fortaleciendo y creando una

cultura de autocuidado que genera bienestar y salud en el trabajador.

Imagen 6. Semana de la salud
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3.1.1.1 D. LA REFLEXION DE FONDO ¢{POR QUE PASO LO QUE PASO?

Al inicio de la practica profesional en la Editorial Aguasclaras S.A, se realizo el
respectivo recorrido a modo de inspeccion para el conocimiento de cada area, el cual fue llevado
a cabo por Pilar Cervera, encargada del area de salud ocupacional en la editorial junto con Julieth
Cifuentes, jefe de recursos humanos, quienes me brindaron informacion inicial de la empresa al
igual que el reconocimiento del personal a cargo tanto del area administrativa como operativa,
alli tuve la oportunidad de conocer profesionales de comunicacién social y periodismo,
profesionales en el area contable, ingenieros de sistemas y técnicos encargados de la maquina
rotativa; lo cual me brindo distintas herramientas no solo fisicas sino tedricas ademas de la
confianza necesaria para iniciar mi proceso de practica; luego mediante el analisis del
comportamiento de los trabajadores y su bienestar nace la importancia de la creacion del Plan de
acondicionamiento fisico de pausas activas, el cual me permitio no solo obtener gran cantidad de
informacion de los procesos internos que se llevan a cabo, sino del acercamiento junto con el

personal y sus necesidades dentro de esta.
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Imagen 7. Editorial Aguasclaras

Dentro de la empresa pude acumular varias experiencias significativas que
potencializaron mi desarrollo y crecimiento profesional, ya que en la universidad UNIMINUTO
me brindaron las bases teoricas, es decir, el conocimiento general necesario, pero el hecho de
poder llevar todo este conocimiento adquirido cada semestre hacia el enfoque practico se
convirtio en un reto importante para mi futuro profesional, las inseguridades y temores que tenia
como estudiante frente a distintos aspectos de tipo practico fueron desapareciendo a medida que

acumulaba experiencia a través de cada proceso.
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Imagen 8. Capacitacion frente a beneficios de las pausas activas

Un aspecto importante para resaltar dentro del desarrollo de la practica, es el apoyo del
profesor de la asignatura Practica Profesional Diego Lotero, ya que desde el inicio del proceso
estuvo pendiente del paso a paso del desarrollo de toda la experiencia, brindando siempre su
apoyo Y opinion, ademas siempre estaba dispuesto a resolver inquietudes, considero que esto
logro fortificar nuestra confianza como profesionales en formacion y afianzarnos mas frente al
proyecto que cada uno como estudiante estaba llevando a cabo. También quiero resaltar el papel
de la profesional y jefe inmediata Pilar Cervera, su conocimiento, experiencia, y calidad humana
hicieron de la practica profesional no solo un recuerdo gratificante en mi proceso personal, sino
en el entorno laboral, ya que pude visualizarme a traves de su compromiso como profesional
frente a la empresa, y su dedicacion por el bienestar de sus comparfieros; sus aportes como

analista SST y la relevancia que le dio junto con los demas trabajadores fue de gran ayuda para la
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creacion del Plan de acondicionamiento fisico de pausas activas, el cual seguiré en
funcionamiento dentro de la empresa.

Para llevar a cabo el Plan de acondicionamiento fisico de pausas activas, la Editorial
Aguasclaras me brindo los recursos necesarios, desde informacion detallada y personal de los
procesos internos como recursos de tipo fisico (encuestas, informes, capacitaciones); y la
colaboracién por parte de cada uno de los trabajadores de la empresa, ya que el proyecto tenia

como objetivo optimizar el bienestar de cada uno de ellos.
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3.1.1.2 E. LOS PUNTOS DE LLEGADA

La experiencia de la practica profesional en la Editorial Aguasclaras fue enriquecedora en
varios aspectos, tanto profesionales como personales, el proceso se llevo a cabo de manera
cronoldgica y ordenada, cumpliendo un paso a paso hasta llegar al objetivo de la creacién e
implementacion del plan de acondicionamiento fisico de pausas activas para cargos
administrativos y operativos, dicho proceso fue orientado por la profesional de seguridad y salud
en el trabajo Pilar Cervera y el docente a cargo Diego Lotero, este proceso se generd a partir de
un andlisis previo realizado por la profesional SST donde se identificd la necesidad de retomar
los ejercicios de pausas activas que habian sido pospuestos por la reciente pandemia (covid-19)
pero teniendo en cuenta las diferentes molestias segin el cargo. Partiendo de esa necesidad se
inicia el proceso mediante la realizacion de la encuesta de sintomatologia aplicada a todos los
trabajadores de la editorial, luego a partir de los datos obtenidos se procede a identificar las
principales molestias y la relacidn junto con la actividad que desarrolla el trabajador en el cargo,
y teniendo toda esta informacidn en cuenta se procede a determinar las estrategias que se tendran
en cuenta para la disminucion de las molestias por parte del personal afectado

En el proceso de la experiencia de préctica profesional se tuvo la oportunidad de contar

con recursos fisicos como la utilizacion de encuestas, datos, informes y documentos asociados a
la investigacion, asi como la recopilacion de evidencias por medio de registro fotografico, todo
esto fue posible gracias a la colaboracion de cada uno de los trabajadores que participaron de
manera activa tanto en el proceso como en la implementacion de dicho proyecto.

El conocimiento que me aporto la experiencia de la préctica profesional es de gran
importancia para mi futuro profesional, puesto que realizando un paralelo entre el antes y

después de esta experiencia, se destaca que el conocimiento va de la mano con la practica, todas
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las bases tedricas que a lo largo de los semestres he aprendido se vieron reflejadas en situaciones
reales dentro de la empresa, y la importancia en la toma de decisiones por parte del area SST.

Todo el proceso de la experiencia de practica profesional fue llevado a cabo de manera
ordenada, puesto que la idea nace a partir de la necesidad de la implementacion de pausas activas
y la relacién de estas con las molestias presentadas por algunos trabajadores, luego de identificar
esta necesidad, se proyecta la aplicacion de una encuesta para determinar las principales
molestias y asociarlas a una determinada tarea en el cargo desempefiado, al obtener los datos se
puede determinar las estrategias a llevar a cabo frente a la implementacion del plan de
acondicionamiento fisico de pausas activas y asi crear de nuevo la costumbre frente a la
aplicacion de ejercicios y actividades basadas en promover el bienestar y el autocuidado del
trabajador.

El desarrollo de la préactica profesional como experiencia para el estudiante de
UNIMINUTO es una oportunidad importante para colocar en practica todo lo aprendido, para
obtener nuevos conocimientos y para visualizarnos en un campo profesional cargado de
responsabilidades, pero también de experiencias nuevas que refuerzan la confianza como futuros
profesionales.

Finalmente, como recomendacion general, incentivar siempre a los estudiantes junto con
los docentes a generar espacios de dialogo, donde se pueda retroalimentar todas las experiencias
nuevas que se adquieran dentro del campo laboral, determinando siempre las ventajas y
amenazas, para asi de este modo poder buscar las soluciones y estrategias apropiadas para cada
situacion que se pueda presentar dentro de una empresa en el area de seguridad y salud en el

trabajo.
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4 CONCLUSIONES

1. Mediante una reconstruccion ordenada de la experiencia de practica profesional en la
Editorial Aguas claras nace el proyecto de sistematizacion, partiendo de los cinco pasos de Oscar
Jara donde se tienen en cuenta los acontecimientos de forma cronoldgica de acuerdo al tiempo
delimitado, ademas de identificar los momentos mas significativos y el impacto que se tuvo en el
proceso de la experiencia.

2. La experiencia de la practica profesional en la Editorial Aguasclaras me permitio
identificar de cerca situaciones reales del entorno laboral, donde el conocimiento previo
adquirido durante mi formacion como profesional fue decisivo.

3. Mediante la experiencia vivida en la Editorial Aguasclaras se realizé un anélisis
detallado y de forma cronolégica del paso a paso vivido, se identificd informacion que se
requeria para recuperar el proceso teniendo en cuenta los recursos y el cronograma de

actividades.
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LISTA DE CHEQUEO

La siguiente encuesta tiene como objetivo analizar los cargos de
trabajo administrativo y operativo, con el fin de determinar el nivel de
exposicion frente al riesgo biomecanico.

Correo electrénico:

1.Nombre completo:

2.Cargo que ocupa en la empresa:
3.Su cargo es:

OOperativo
OoAdministrativo

4.Cual es su antigiiedad en la empresa:

5.Seleccione de la lista que se presenta a continuacion, écuales
de estas molestias ha presentado en los Gltimos afios?

oDolor en la cabeza y cuello

oDolor en la espalda media y alta
oDolor en las extremidades superiores
oDolor en las extremidades inferiores
oNo presenta ninguna sintomatologia

Masculos del miembro Superior

Musculos del

Miembro Superior

Todos los musculos del miembro superior son pares, uno para cada miembro
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6.Actualmente presenta molestias y/o dolor en alguna de
estas partes:

OCuello

OHombros

OBrazos

0Codo

OAntebrazo

OManos

oDedos

ONo se presenta ninguna sintomatologia

Muiasculos del miembro inferior

r

| REGION PELVICA MUSLO

— Sartorio Cuddriceps
| Glateos
‘ femoral

PIERNA

femoral Tib1al
anterior

Gemelos |
Extensor

PIE

Cortos

>

7.Actualmente presenta molestias y/o dolor en alguna de
estas partes:

OEspalda baja

OMuslo

OCadera

ORodilla

OPiernas

OPies

ONo presenta sintomatologia




8.Que tipo de actividad desarrolla el mayor porcentaje de
tiempo en su jornada laboral:

OTareas de digitacion, lectura y analisis de datos
OActividades comerciales y de calle
OActividades operativas que incluyen manipulacion manual de carga

9.Realiza movimientos manuales como digitar y/o archivar por
mas de treinta minutos continuos?

OSi
ONo

10.Teniendo en cuenta el horario laboral, los trabajadores
pueden decir que:

OPermanecen el 75% de la jornada laboral o mas en una postura
sedente (sentados)

OPermanecen el 75% de la jornada laboral o0 mas en una postura
bipeda (de pie)

11.Realiza manipulacion manual de cargas por mas de treinta
minutos continuos?
OSi

ONo

Manipulacion manual de cargas

£l iy

| A

@

12.Realiza traslados o movimientos por encima de la cabeza?
OSi
ONo
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13.El peso que traslada en su labor esta:
OEntre 1 y 5 kilogramos

OEntre 6 y 10 kilogramos

OEntre 11 y 15 kilogramos

OEntre 16 y 20 kilogramos

OMas de 20 kilogramos

ONo aplica

14.El trabajador cuenta con las herramientas necesarias para
el desarrollo de su labor?

OSi
ONo

15.Considera que los elementos de trabajo se encuentran en
buen estado?

OSi
ONo

16.Fuera de su jornada Ilaboral realiza algunos de los
siguientes ejercicios fisicos?

OCorrer
OBicicleta
Ocaminar
OGimnasio
OFutbol
OVoleibol
OBasketball
ONatacion

ONinguna de las anteriores
17.Realiza usted algan trabajo extralaboral diferente al que
realiza en la empresa?

OSi
ONo
18.Si la anterior respuesta fue afirmativa, describa cual es la

actividad extra laboral que realiza en la empresa. En caso
contrario escriba “no aplica”.

19.Actualmente usted estudia?
OSi
ONo
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20.Si la respuesta anterior fue afirmativa. En que modalidad
lleva a cabo sus estudios?

OPresencial
OVirtual y/o distancia nocturna
OSabatina

ONo aplica
21.cual es el tiempo promedio que usted utiliza para
descansar?

O1 hora

O2 horas
O3 horas
O4 horas

OMas de 4 horas
22.Cual es el tiempo promedio que usted utiliza para dormir?

ODe 3 a 5 horas
ODe 6 a 8 horas
OMas de 9 horas

Link de la encuesta:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdMI-
9eKdc730J1suL.riGnS1dP50bc9WQgLI-

fiwlBc49swc9w/viewform?usp=sf_link
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- Formato de informe de inspecciones

DEPARTAMENTO DE RECUR SO HUMANOS En el lado izquierdo ded drea de archivo se evidencia la ilracion de agua por debajo de fas cajas
INFORME GENERAL DE NOVEDADE WECCO LACKOH que estin apladas, of igual que cerca def ducko donde se encuentra una manguera, | cul
L 0 $0EN 0€ N4TA 0€ LA EDTORIAL fambién presents derrame de agua); se recomienda L revisdn de esio puesio que os derrames
AGUAS CLARAS 8.4 58 hacen vishles cuando hace mal clima v lueve, o5 importante detactar de donde provienen
Ibagué 12 - abrll - 2021 esios devrames de agua y realzr o respecing mantenmiento
| AREA DE ARCHIVO

£ of Ao donde s encustia of ducto o8 observa Una gran cantiiad de canss. las cusles
dobet(an permancos 3 N delancl conmdetabie de o menos | met fecomendacion g
st da tervendo en cusria Quo esios deben manienerse Impos § Ibres de cLakguer chenucoon
B Ut parmie Que of 60UP0 Rabis Con Menor SRCNCH. COMUMBNdD MENoS 0NN

AUMBNING Su vedn U 1O Gjando de I QUR 400 SUBO8 SROMIRAdS ¥ sempre oel
prosenie o riesgo elecinico y iener materal ok combusibie cerca sumenta of misme

Imagen: DATame 08 aus 60 ATChivO.

IMagen gran cantidad 06 Cash 0srcs 3l B &condchonaco

RECIB00 DE RESPONSABLES

’ - -_ FECA DE COMPRONNSO DE ACCION CORRECTIVA
RECIB00 DE RESPONSABLES

%A DE COMPROMISO DE ACCION CORRECTIVA
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1 BARO MUJERE S Y HOMBRE S: £ el tncho de ambos baios se encuenian humadad ¢ 3. AREA DE DE SPACHO: Se ancuentra un pequefo desprendiments del ciel raso, debido a
bk 4 esio  pintura hende 4 despagarse, |3 cudl o sold puede caer sobre un Itabayadee anipledad en |y miraesiruciura, puede set un fiesgo o cakda & g0 plato, pusio que & una
(eetando un posible accrdente o hciden'e, ademis fambién geneta debiidad en |y Tona que fecusnian lanto rabajadotes como clentes

esituctura y peemie que s St of agua cuands lueve formandd chareos que pusden tambin
{eherar Un posbie accriente

Imagen: Humedad &n ¢ fécha an ¢ balo 08 hombrat y mujerss.

IMEgEN:CII 130 ORADTANCNGOH.

RECIBO0 DE RESPONSABLES

FECHA DE COMPROMISO DE ACCION CORRECTIVA

RECIBO0 DE RESPONSABLES

FECHA DE COMPROMISO DE ACCION CORRECTIVA
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4 BAHIA DE MOTOS: Se detacts husco o0 la s de b e pencial. b cual expone 8 s 5. AREA DE PRODUCCION: Se evidencia un desprandimiento de pared en b parte aa de
rabaadores 3 fesgo de Caides, Supietos § avapamiento de Und g Sus exvemidades esiructura, 8 cual e Un fiesgo pata os rabaadores de dicha dred ya que esta pusde caer sobre
provocands fcilments una lesin ¢los ocasonands un acadente

magen aberturs on o bred 08 parque)
RECI0 DF RESPONSARLES

magen: Dasprandimiento dé la satructurs.
FECA DF COMPROMISO 0E ACCION CORRECTVA

RECBO0 DF RESPONSARLES

FECHA DE COMPRONNSO DE ACCION CORRECTIVA




Formato de inspeccion: Infraestructura y botiquines
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Formato de inspeccién: extintores
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