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Resumen

En la organizacion de Vigilancia y Seguridad privada. El servicio ofrecido es muy comun las
molestias de salud ya sea por movimientos repetitivos o por posturas prolongadas.

Teniendo en cuenta que el 95% los colaboradores de la empresa cuentan con un cargo
operativo (Vigilantes), se implementan una serie de instrumentos como un cuestionario de sintomas
musculoesqueléticos, matriz de peligros y analisis de riesgo por oficio (ARO). Donde se determina el
estudio y valoracién osteomuscular, en la cual se establen las afectaciones mas frecuentes de los
colaboradores. De esta manera surge la necesidad de implementar el programa de pausas activas como
una herramienta de promocién de estilos de vida saludable en los trabajadores del servicio para
minimizar las diferentes enfermedades que los colaboradores pueden adquirir asociadas con sus
actividades laborales.

Para el desarrollo de las pausas activas por parte de los guardas de seguridad se disefié un
cuestionario de Google forms como herramienta TIC; la cual, presenta grupos de ejercicios preventivos
frente a lesiones osteomusculares, reduccion del estrés, estimula y favorece la circulacion sanguinea,
favorece la autoestima y capacidad de concentracidén en la jornada laboral, con el cual todos los
colaboradores podran realizar los ejercicios fisicos propuestos durante su jornada laboral disminuyendo
el estrés o enfermedades musculoesqueléticas. No sin antes generar una socializacidn sobre su
desarrollo, beneficios y contraindicaciones

El programa de pausas activas impacta a la organizacion y sus trabajadores al proporcionar
espacios que conserven ambientes laborales dptimos, y de esa forma prevenir enfermedades
musculoesqueléticas por los riesgos encontrados en las actividades realizadas por el personal,

fortaleciendo el estilo de vida saludable de todos los colaboradores de la compaiiia.



Palabras Clave.
Peligro, Desordenes musculoesqueléticos, Pausas Activas, Estilos de vida saludable, Guardas de

seguridad.
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Abstract

In the private security and surveillance organization. The service offered is very common health

discomfort either by repetitive movements or prolonged postures.

Considering that 95% of the company's collaborators have an operative position (security
guards), a series of instruments are implemented such as a questionnaire of musculoskeletal symptoms,
a matrix of dangers and risk analysis by trade (ARO). Where the study and musculoskeletal assessment is
determined, in which the most frequent affectations of the collaborators are established. Thus, the need
arises to implement the active breaks program as a tool to promote healthy lifestyles in service workers

to minimize the different diseases that employees can acquire associated with their work activities.

For the development of active breaks by the security guards, a Google forms questionnaire was
designed as an ICT tool, which presents groups of preventive exercises against musculoskeletal injuries,
stress reduction, stimulates and promotes blood circulation, promotes self-esteem and ability to
concentrate during the workday, with which all employees can perform the proposed physical exercises
during their workday reducing stress or musculoskeletal diseases. But not before generating a

socialization about its development, benefits, and contraindications.

The active breaks program impacts the organization and its workers by providing spaces that
maintain optimal work environments, and thus prevent musculoskeletal diseases due to the risks found
in the activities performed by the staff, strengthening the healthy lifestyle of all employees of the

company.

Keywords.

Hazards - Musculoskeletal disorders - Active breaks - Healthy lifestyles - Safety guard
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Introduccién

De acuerdo al tipo de organizacidn y su actividad econdmica se pueden identificar factores de
riesgo que son inherentes y que pueden generar molestias, accidentes de trabajo o enfermedades
laborales. Para la compafiia de vigilancia y seguridad privada podemos identificar los roles
desempeiados como: Guarda de recepcidn, guarda de porteria vehicular y guarda recorredor. Los
cuales de acuerdo con sus actividades laborales estan expuestos a una serie de peligros que al
materializarse se generan la posibilidad de sufrir de trastornos musculoesqueléticos (TME) afectando
tanto miembros superiores e inferiores, lo cual puede generar un malestar en el bienestar de los
trabajadores y por ende afectar los procesos productivos de la empresa al no ser evaluados e
intervenidos de manera oportuna.

Por esto el programa de pausas activas realizado a la compafiia de vigilancia tiene como
propdsito generar un conocimiento en sus colaboradores sobre la implementacion de habitos saludables
y promover practicas preventivas con el fin de evitar enfermedades y accidentes laborales, mejorar los
ambientes de trabajo, ayudar al favorecimiento, control del estrés, la buena comunicacién y las

relaciones interpersonales.
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1.1.1 Descripcion del problema

En la compaifiia Vigilancia Seguridad Privada Pithsburg Ltda. el 90 % del personal se encuentra en
el drea operativa bajo el cargo de guardas de seguridad, quienes manejan turnos rotativos de 12 horas
desarrollando deferentes actividades entre ellas la apertura y cierre de puertas peatonal y vehicular de
forma manual, revisidn y monitoreo de cdmaras instaladas en la copropiedad, rondas de vigilancia,
registro y control de visitantes, encomiendas y vehiculos en los libros de control del puesto, sin contar
con el manejo de las diferentes personalidades y aptitudes de los residentes que conviven en la

copropiedad.

Debido a sus multiples tareas los guardas de seguridad se encuentran expuestos a diversos
peligros y sus efectos como:

* Peligros Biomecanicos referentes a las posturas prolongadas sean estas por estar de pie o
sentados por varias horas en el transcurso de sus labores y movimientos repetitivos al momento
de plasmar la informacién necesaria en los libros de control

* Peligros de condiciones de seguridad ya sea por el disefio inadecuado de los puestos de trabajo
donde se presta el servicio o publicos debido a los robos, hurtos y orden publico que se pueda
presentar.

*  Peligros psicosociales el cual esta basado en el trabajo monétono y las jornadas de trabajo de 12
horas dia y noche

» Peligros fisicos generado basicamente a las temperaturas extremas de calor y/o frio que se
deben soportar.

Los efectos resultantes de la exposicion de los anteriores peligros generan la posibilidad de sufrir
de trastornos musculoesqueléticos afectando principalmente a la espalda, el cuello, los hombros y las

extremidades tanto superiores como inferiores incluyendo cualquier dafio o trastorno de las
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articulaciones u otros tejidos. Dichos problemas de salud varian desde molestias y dolores leves hasta
enfermedades mas graves que requieren tratamiento médico de inmediato. En los casos mds avanzados
puede provocar una discapacidad y la posibilidad que la persona afectada no continue en sus

actividades laborales.

Por lo anterior desde el SG-SST es necesario el disefio e implementacién del programa de pausas
activas que contribuya a mejorar la calidad de vida y las condiciones fisicas y socioemocionales de los

colaboradores de la compaiiia.
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1.2 Objetivos
1.2.1 Objetivo General
Disefiar un programa de pausas activas para el fomento de los estilos de vida saludable en una

empresa de vigilancia y seguridad privada

1.2.2 Objetivos especificos
> Diagnosticar las condiciones laborales del personal de vigilancia mediante cuestionario
de salud y trabajo
> Evaluar los puestos de trabajo de los guardas de seguridad a través de la metodologia
analisis de riesgo por oficio (ARO)
> Elaborar el programa de pausas activas que proporcione los objetivos, las acciones y

metodologias para la promocion de los estilos de vida saludables.
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CAPITULO Il
2. Marco de Referencia
2.1 Antecedentes
Para el desarrollo de esta sistematizacién se tuvo en cuenta investigaciones enfocadas al
desarrollo de pausas activas, como antecedentes realizando busqueda de informacién en bases de

datos de diferentes estudios e investigaciones nacionales como internacionales.

2.1.1 Antecedentes Nacionales

En primer lugar, se abordé el estudio titulado “Pausa activa como factor de cambio asociado a
estilo de vida saludable, en estudiantes de décimo semestre de medicina en la universidad industrial de
Santander. De Bucaramanga- Colombia”, realizado por Almeida, Gafaro , & Angulo (2018) con el
objetivo de “ldentificar el impacto de las pausas activas en estudiantes de décimo semestre de
medicina, que promueva un estilo de vida saludable y asi disminuya la aparicién de periodos
incapacitantes”. Donde se tomd una poblacidn de muestra constituida por 45 estudiantes de ambos
sexos, cuya edad promedio fue de 24 afios. Las actividades se ejecutaron en dos meses del semestre,
dos veces a la semana por 15 min cada vez, en horarios de mafiana o tarde de acuerdo con el desarrollo
de las labores académicas generando una prueba T la cual establecié un cambio estadisticamente
significativo entre la primera y segunda mediciéon, en rendimiento académico. Se logré establecer, de
este modo, que efectivamente el cambio observado con nivel del 95% de confianza se puede aceptar
gue aumento el rendimiento académico de los estudiantes.

En la investigacion realizada por el sefior Trujillo Roberth Fabian, (2016) “Implementar un
programa de pausa activa a los empleados del club campestre el rancho para mejorar la calidad de vida
y prevenir las enfermedades profesionales”. de la Revista digital: Actividad Fisica y Deporte. Tiene como

objetivo “Implementar un programa de pausas activas a los empleados, para contribuir con la mejora de
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la calidad de vida y prevenir el ausentismo laboral por causa de las enfermedades profesionales”. Su
aplicacion fue dirigida al personal de cocina, oficina, personal del drea de servicio y mantenimiento,
entre otros con una duraciéon era de 15 minutos entre 2 y 4 veces en la semana y generando unos
beneficios como mayor sensacidn de bienestar tanto fisico como psicolégico, lo que remite a una baja
en los sintomas de estrés.

De igual forma en el trabajo de grado realizado por el sefior Sierra Juan Gabriel (2014) titulado
“Propuesta metodoldgica para promover las pausas activas y mejorar la jornada laboral de los
empleados del gimnasio Hard Body sede 109”. con el cual se incluyeron todos los colaboradores del
gimnasio los cuales estan compuestos por 9 administrativos y 10 operativos y se realizé un diagndstico
inicial, valoracién, evaluacidn y desarrollo de pausas activas con el objetivo de elaborar una propuesta
metodoldgica que incluya las pausas activas, para mejorar el dmbito laboral de los empleados del
gimnasio. Se evidencio se evidencié un restablecimiento animico y actitudinal conforme a los
requerimientos de la jornada laboral, se da prioridad a la disminucidn de estrés y promocién de la
actividad fisica como herramienta fundamental en el bienestar del ser humano.

En el (2012) la sefiora Fanny Bonilla Garcia elaboro un trabajo de grado el cual lo llamo “
Propuesta de un programa de pausas activas para colaboradores que realizan funciones de oficina en la
empresa de servicios publicos gases de occidente de la ciudad de Cali” con el propdsito de “Disefiar un
programa de pausas activas, para colaboradores en funciones de oficina en la empresa de servicios
publicos Gases de Occidente S.A. de la ciudad de Cali”. Dirigido a todos los empleados administrativos
de la organizacién compuesto por 15 colaboradores generando primero una encuesta donde se
identificaron los problemas fisicos y psicoldgicos que se encuentran expuestos y se toman las medidas
correspondientes para minimizar los riesgos, el cual demostré Mejoras en las relaciones al interior de

las empresa y la imagen o percepcion que el colaborador tiene de la misma, disminuyendo el
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ausentismo y por ende la productividad de la compaiiia aumento, logrando un programa completo
incluyente y sostenible.

Por ultimo, se identifico el trabajo titulado “ Disminucién del sedentarismo mediante una
propuesta pedagdgica para la compresion de las pausas activas en los docentes del instituto Henao y
arrubla” realizado en el (2013) por Cortes Danny Alexander con el objetivo de “Determinar la
disminucién del sedentarismo a través de la aplicacién de una propuesta pedagdgica orientada a la
compresion de las pausas activas en los docentes’. El cual se pudo establecer que el 58% de los
docentes son fumadores, el 83% consume grasas de manera habitual, solo el 37% mantiene su peso
corporal adecuado, solo el 25 % de los docentes realiza ejercicio como parte de su cotidianidad, a su vez
el 92 % manejan altos niveles de estrés, solo el 33% refiere tener tiempo de realizar pausas activas
durante la jornada laboral, y finalmente solo el 4% de los docentes conoce algun tipo de programa para
favorecer la actividad fisica en los docentes de la institucién, generando un logro que los docentes
comprendieran la importancia de realizar actividad fisica diaria, mediante ejercicios sencillos como son
las pausas activas, pero que permiten mejorar la salud y a su vez la calidad de vida de quienes las

realizan evidenciando una disminucion en los habitos sedentarios de los mismos.
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2.1.2 Antecedentes Internacionales

Para los antecedentes internacionales consideramos la investigacidon “Pausa activa como factor
de cambio en actividad fisica en funcionarios publicos” realizada por Diaz Martinez, Ximena de la revista
Cubana de Salud Publica (2011) donde se identifica el desempefio diferenciado del nivel de actividad
fisica por unidad de trabajo pre y posintervencidén con pausas activas en funcionarios publicos en Chillan,
Chile. Definiendo la poblaciéon de interés a los funcionarios que se desempeifian en las distintas unidades
laborales de la institucién publica, La muestra estuvo constituida por 194 personas de ambos sexos
correspondientes a diversas categorias de médicos, paramédicos, auxiliares y administrativos, cuya edad
promedio fue de 41 afios.

Los datos revelaron que hubo una diferencia significativa después de la intervencion, ya que
aumenta el nivel de actividad fisica con el 95 % de nivel de confianza. Las pausas activas aumentan el
nivel de actividad fisica de los usuarios, se establece un desempefio diferenciado pre y posintervencion,
y no se establece relacion de dicho desempeiio por unidad de trabajo.

De igual forma se tom¢ el trabajo de grado realizado en el (2015) por el sefior Bernal Roman
Alvaro titulado “ Estudio de los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo asistencial
en fisioterapeutas” el cual da a Conocer la prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos
relacionados con el trabajo asistencial de los fisioterapeutas colegiados en la regidén de Soria, tanto en
atencion especializada, como en atencidn primaria y clinicas privadas.

Se tuvieron en cuenta el personal de fisioterapeutas colegiados del colegio oficial de
fisioterapeutas de Soria, que estuviesen ejerciendo actualmente la profesion. Se excluyeron a aquellos
fisioterapeutas que estuviesen trabajando solo en educacion o que llevasen mas de 3 afios sin tratar
pacientes, asi como los fisioterapeutas que llevasen menos de dos afos ejerciendo la profesion. Por lo
cual Los participantes fueron elegidos de un total de 110 fisioterapeutas. Este revela que los

fisioterapeutas tienen altas probabilidades de desarrollo de trastornos musculoesqueléticos en su
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trabajo asistencial, como muestra la alta prevalencia obtenida. Aunque todos tienen en cuenta la
ergonomia en su profesidn la alta prevalencia indica que la ergonomia que utilizan en los fisioterapeutas
durante el ejercicio de su trabajo asistencial no es efectiva. La completa eliminacién de los riesgos puede
no ser posible debido a la naturaleza de las tareas ejercidas en la profesion.

En el (2017) la sefiora Mufioz Caceres Steffanny realizo un articulo en la Revista peruana de
medicina experimental y salud publica con el nombre “Efecto de un programa de pausa activa mas
folletos informativos en la disminucién de molestias musculoesqueléticas en trabajadores
administrativos donde su objetivo principal es “"Comprobar el efecto de un programa de pausa activa
mas folletos informativos, en la disminucidon de molestias musculoesqueléticas en trabajadores
administrativos de una institucion publica de Lima, Perd” donde se incluyeron trabajadores de dos sedes
gue laboraban en el drea administrativa, se eligieron las tres dreas con mayor carga laboral. Cada 4rea
presentaba entre 60y 70 trabajadores. Ambos grupos realizan el mismo tipo de trabajo y tienen
similares factores de riesgo como mobiliario, ambiente, temperatura e iluminacidn folletos informativos
sin supervisidn, generando unos resultados finales del grupo control reflejaron que no se logré reducir la
prevalencia en ninguno de sus segmentos excepto en la zona dorso lumbar a diferencia del grupo
intervencién, en donde se redujo en 20% la frecuencia de molestias de cuello, 7,5% en hombro y en
5,9% en mufieca o mano.

“Estilos de vida saludable en profesionales de la salud colombianos. estudio exploratorio
Articulo realizado en el (2006) por Sanabria Alfonso Pablo, Gonzalez Luis A. Urrego Diana. quienes
su objetivo fue “es establecer la frecuencia de comportamientos saludables en una muestra de
profesionales de la salud colombianos y establecer si existe alguna relacion entre su nivel de acuerdo
con el modelo biomédico y su estilo de vida”. Tomando como muestra de 606 profesionales de la salud
voluntarios (500 médicos y 106 enfermeras) en las principales ciudades de Colombia. adapté el

cuestionario de Practicas y Creencias Sobre Estilos de Vida, tomado de Salazar y Arrivillaga (1)
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Se encontré que sélo el 11,5% de los médicos y el 6,73% de las enfermeras presentan un estilo
de vida saludable y que el principal problema esta relacionado con la actividad fisica y el deporte. Por lo
cual La percepcién subjetiva del estado de salud de los médicos y enfermeras fue en general muy
positiva, ya que la mayoria de sus respuestas tendieron a calificar su salud como buena, muy buenay

excelente (57,5% en enfermeras y 77% en médicos).

Al evaluar su percepcién en cuanto a si se han sentido deprimidos o no, se encontré que
alrededor de la tercera parte los sujetos evaluados respondieron de forma positiva, siendo mayor la
proporcién en las enfermeras que en los médicos (36,6% vs. 24,2%). Si se compara esta cifra con el
ultimo estudio de Salud Mental de Colombia afio 2003 (27), el 8,6% de los hombres y el 14,9% de las
mujeres sufren de depresidn en el pais, lo que aparentemente indicaria una mayor frecuencia en esta
poblacion.

En el estudio titulado “"Desérdenes musculoesqueléticos en trabajadores de salud del primer
nivel de atencidn de la Regién Callao”". Elaborado en el (2018) por Morales Juan, Carcausto Wilfredo
determinar la prevalencia de los desérdenes musculoesqueléticos en los trabajadores de salud del
primer nivel de atencién, en la cual participaron 278 trabajadores de ambos sexos que realizan labor
asistencial en establecimientos de salud del primer nivel de atencién ubicados en la Regién Callao. El
instrumento empleado fue el Cuestionario Nérdico de Kuorinka, de la muestra, el 69% fueron mujeres y
el resto estuvo compuesto por varones. El 34 % de los participantes fueron profesionales de enfermeria,

28 % técnicos en enfermeria y el resto estuvo conformado por médicos, obstetras y odontélogos.

En los ultimos 12 meses, el dolor, molestias o incomodidad fueron principalmente en la region

cervical, dorsal y lumbar, con el 46%, 34,5% y 28% respectivamente, mientras que en los ultimos los



24

dolores, molestias o incomodidad en la regién lumbar, durante los Ultimos 12 meses y en los dltimos 7
dias se ha presentado principalmente en el sexo femenino.

Por ultimo, se evidencio el articulo de (2020). “’La seguridad y salud ocupacional de los
trabajadores y el mejoramiento del medio ambiente laboral referente a las pausas activas’” escrito por
Diaz César Eduardo con el objetivo de caracterizar las pautas activas y determinar a través de métodos
los resultados obtenidos en diversos contextos laborales, se realizd una revision bibliografica para
caracterizar las pausas activas en el trabajo y exponer los factores vinculados La blisqueda estuvo
orientada hacia articulos publicados durante los Ultimos 5 afios. Como resultado de la investigacion se
obtuvieron un total de 46 articulos que se tamizaron. De esta manera el estudio se circunscribidé a 12

trabajos.
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3. Marco tedrico

Todos los colaboradores de una organizacidn estan en riesgo de sufrir algin tipo de desorden
musculoesquelético de acuerdo con su ambiente laboral y los factores de riesgo fisicos, biomecanicos,
psicosociales y publicos afectando la salud y su rendimiento laboral, por esto es importante crear
medidas preventivas con el fin de disminuir la aparicién de este tipo de afecciones laborales.

Por lo anterior es importante crear y aplicar programas de prevenciéon en salud ocupacional,
enfatizando que incluya un estilo de vida saludable como un elemento para el desarrollo integral del ser
y de la organizacion.

Programa de seguridad y salud en el trabajo

En un Programa de seguridad y salud en el trabajo se identifican diferentes factores que son
esenciales para su desarrollo, como se define en el Blog empresarial “Safe Mode” (sf), “planeacién de
acciones y actividades para el control de los riesgos a nivel laboral el cual debera incluir al menos la
asignacion de responsabilidades, las funciones y niveles pertinentes de la organizacion y los medios y
plazos para lograr los objetivos propuestos”.

La creacién del programa debe establecer como una accion real que permita proteger a todos
los trabajadores y aplicado tanto a las necesidades que se pueden llegar a tener por contar con riesgos
gue aun no han sido controlados. Este programa este articulado con el siglo PHVA. Que exigen los
sistemas de seguridad y salud en el trabajo.

Las pausas activas.

A continuacidn, definiremos las pausas activas de acuerdo con la quia técnica N 45 del 2012 del
ministerio de trabajo la cual enmarca de manera completa las acciones a tomar en esta actividad para la

prevencion de riesgos laborales.
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De acuerdo con el documento ABECE Pausas Activas (2015) se consideran sesiones de actividad
fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una duracién continua minima de 10 minutos que incluye
adaptacion fisica cardiovascular, fortalecimiento muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando
reducir el riesgo cardiovascular y las lesiones musculares por sobreuso asociados al desempeiio laboral.
Estas seran una forma de promover la actividad fisica, como habito de vida saludable, por lo cual se
deben desarrollar programas educativos sobre la importancia y los beneficios de la actividad fisica
regular.

En el articulo escrito por el sefior Machuca Fernando en el blog Crehana (2022) podemos
identificar diferentes tipos de pausas activas que se identifican como:

e Pausas activas de flexibilidad las cuales se usan Para estimular la flexibilidad dinamica de los
musculos incluyen distintos estiramientos que duran de 3 a 5 segundos cada uno. Estos
tienen la funcién de aumentar la temperatura y potenciar la capacidad contractil de nuestra
musculatura.

e Pausas de activacion muscular que activan los musculos rapidamente por medio de
movimientos conscientes. El cerebro regulara la accion de los musculos contrayendo cada
uno de ellos para liberar la tension.

e Pausas activas de movilidad articular consisten en movimientos que les permiten a nuestras
articulaciones tener mayor amplitud para desplazarse y menos restricciones orientadas a
trabajar el cuello, las rodillas y los tobillos, pues son las articulaciones que suelen presentar
mas problemas después de estar sentado por mucho tiempo.

e Pausas activas ludicas son distintas actividades y juegos que requieren coordinacién de ojos
y manos, asi como de agilidad y destreza desarrollando una conexién entre mente y cuerpo,
al igual que la unién entre tus colaboradores Liberando la fatiga y el estrés del trabajo de

una forma mas dinamica.
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e Pausas activas ritmicas

e Esun conjunto de actividades, juegos y ejercicios que se acompafian con musica alegre

combinando la actividad fisica y la diversion para fomentar la interaccion interpersonal

entre los colaboradores.

e Pausas pasivas constituye de un descanso para relajar la mente y renovar nuestra energia a

través de musica relajante o terapéutica, asi como audios de meditacion o reflexion.

Usualmente, la musica estd acompafiada de ejercicios de respiracidén y estiramientos suaves.

e Pausas activas creativas se identifican como estilo libre, Por lo tanto, las empresas deberan

disefar juegos y actividades que potencien la productividad en el trabajo y puedan distraer a

los colaboradores de las tensiones acumuladas en el dia.

Las ventajas de realizar los diferentes tipos de pausas activas generan una serie de beneficios a

todo el personal que los realizan como:

>

Rompen la rutina de trabajo y reactivan la energia del colaborador
Disminuyen el estrés y sensacién de fatiga.

Motivan y mejoran las relaciones interpersonales

Promueven la integracién social.

Estimular y favorecer la circulacion.

Disminuye la ejecucién de las tareas diarias.

Reduce la tensién muscular.

Mejora la movilidad articular, la flexibilidad muscular, la postura y el desempefio laboral.

Al realizar este tipo de ejercicios nos permite contribuir con nuestra salud fisica y mental teniendo una

vida mds sana y duradera.
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La Promocion de la Salud

En el Hospital Ginecobstétrico Ramdn Gonzalez Coro, (sf) se define como “la promocién de la
salud que permite a las personas incrementar el control sobre su salud para mejorarla; abarca no
solamente las acciones dirigidas directamente a aumentar las habilidades y capacidades de las personas,
sino también las dirigidas a modificar las condiciones sociales, ambientales”. Estableciendo las cinco

funciones bdsicas necesarias para producir salud:

Desarrollar aptitudes personales
Desarrollar entornos favorables
Reforzar la acciéon comunitaria

Reorientar los servicios de salud

V V V V VY

Impulsar politicas publicas saludables

Es indispensable hablar sobre los Estilos de vida saludable que de acuerdo con Cerdn Souza
Cristina de la facultad de ciencias de la salud de la universidad de Narifio- pasto, Colombia (2020), Define
los estilos de vida saludables como una "Forma general de vida basada en la interaccién entre las
condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por
factores socioculturales y caracteristicas personales".

Por esto la publicacion digital espafiola (2021) publico los siete habitos saludables para mejorar
nuestra calidad de vida:

Hacer actividad fisica diaria

Tener una alimentacion saludable y equilibrada
Reducir el consumo del alcohol

Eliminar el uso del tabaco

Higiene personal y ambiental

Mantener una actividad e interaccién social habitual

YV V V V V V V

Bienestar psicoldgico y emocional
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Seguridad Privada
En la (Guia Para la Contratacién de Servicios de Vigilancia y Seguridad Privada., 2002) nos hace
referencia sobre los requerimientos que debe contar un servicio de vigilancia el cual consta de
diferentes tipos de actividades que en forma remunerada o en beneficio de una organizacién publica o
privada, desarrollan las personas naturales o juridicas, tendientes a prevenir o detener perturbaciones a
la seguridad y tranquilidad individual en lo relacionado con la vida y los bienes propios o de terceros.
De conformidad con lo dispuesto en el Art. 42 del Decreto 2974 de 1997 y con el Decreto 356 de
1994, los Servicios de Vigilancia y Seguridad Privada deberan desarrollar sus funciones teniendo en
cuenta entre otros los siguientes principios:
> Acatar la Constitucion, la ley y la ética profesional.
> Respetar los derechos fundamentales y libertades de la comunidad, absteniéndose de
asumir conductas reservadas a la Fuerza Publica.
» Actuar de manera que se fortalezca la confianza publica en los servicios que prestan.
Adoptar medidas de prevencidn y control apropiadas y suficientes, orientadas a evitar que sus
servicios puedan ser utilizados como instrumento para la realizacidn de actos ilegales, en cualquier
forma o para dar apariencia de legalidad a actividades delictivas o a prestar servicios a delincuentes o a
personas directa o indirectamente involucradas con el trafico de estupefacientes o actividades
terroristas.
» Mantener en forma permanente altos niveles de eficiencia técnica y profesional para
atender sus obligaciones.
» Contribuir a la prevencién del delito, reduciendo las oportunidades para la actividad
criminal y desalentando la accién de los criminales, en colaboracién con las autoridades

de la republica.
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> Observar en ejercicio de sus funciones el cumplimiento de las normas legales y
procedimientos establecidos por el Gobierno Nacional, asi como las drdenes e
instrucciones impartidas por la Superintendencia de Vigilancia y Seguridad Privada.

» Prestar apoyo cuando lo soliciten las autoridades, con el fin de atender casos de

calamidad publica.

» Prestar el servicio con personal idoneo y entrenado y con los medios adecuados segln
las caracteristicas del servicio, para prevenir y contrarrestar la accién de la delincuencia.

Abstenerse de desarrollar actividades diferentes a las establecidas en su objeto

social.
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4. Marco Legal

FECHA DE AREAS O
EXPEDICION DOCUMENTO LINK DE ACCESO EXPEDIDA POR PROCESOS ASPECTOS REGLAMENTADOS ARTICULO APLICABLE

http:/Aww.alcaldiabogot Conareso de la Todas las SU implementacion es con el objetivo de preservar,
1979 LEY 9 a.gov.co/sisjur/normas/N 9 areas de la conservar y mejorar la salud de los colaboradores y las Articulo 80-81-82-84
- Republica o ) L h
ormal.jsp?i=1177 compafiia diferentes actividades a realizar
Las organizaciones que cuentan con mas de
. . . cincuenta trabajadores y que cumplan con las horas
https://www.funcionpubli ) ;
Congreso de la |Toda la de trabajo estandarizadas en la semana (48 horas ala .
1990 LEY 50 ca.gov.co/eva/gestornor - " . . Articulo 21
. — Republica  |compafiia semana), tendran derecho de dos horas de dicha
mativo/norma.php?i=281 : . . .
jornada dedicadas exclusivamente a actividades
recreativas, culturales, deportivas o de capacitacion.
BSOS 00l (S0 Db ) o o
2009 LEY 1355 |argues/avance/docs/ley greso areas de la . ) parap P Articulo 5
Republica o activas durante la jornada laboral a sus colaboradores
1355_2009.htm compafiia . .
contando con el apoyo y orientacion de la ARL
PEips fivsorieinsad go Se determina la promocién y prevencion de la salud
2013 LEY 1616 V—'CO/S.”?S/”d/LIStS/B'bl'm Congre,solde la TOdale.l, mental, asi como las acciones de promocion en el Ariculos 5,6,7,8, 9, 11,
ecaDigital/RIDE/DE/DIJ/|  republica  [poblacién. ambiente laboral
ley-1616-del-21-de-
El empleador disefiara e implementara programas para
cumplir con lo previsto en el articulo 21 de la Ley 50
https://www.funcionpubli Todas las de 1990. Los programas
DECRETO |ca.gov.co/eva/gestornor |Presidenciade |, estaran dirigidos a la realizacion de actividades .
1991 . — - areas de la . - o Articulo 4
1127 mativo/norma.php?i=769| la Republica o recreativas, culturales, deportivas o de capacitacion,
compafiia ) -
14 incluyendo aspectos de salud ocupacional, procurando
laintegracion de los trabajadores, el mejoramiento de
la productividad y de las relaciones laborales.
http://wsp.presidencia.q
ov.co/normativa/decreto Todas las
2014 DECRETO |s/2014/documents/agos | Ministerio del areas de la En el cual se expide la tabla de enfermedades Toda la norma
1477 to/05/decreto%201477 trabajo compafiia laborales, incluyendo desordenes osteomusculares
%20del%205%20de%2 P
0agosto%20de%20201
bt e, minirabajo.go Todas las Por el cual se determina la realizacion de
DECRETO |v.co/normatividad/decret| Ministerio del |, N Titulo 4, capitulo 6,
2015 - N ) areas de la capacitaciones del SG - SST atodos los .
1072 0-unico-reglamentario- trabajo o o articulo 2.2.4.6.11.
; compafiia colaboradores de la compafiia.
trabajo.html
https://www.minsalud.go
v.co/sites/rid/Lists/Bibliot| . . . Todas las Decreto que define el manual Unico para la
2014 DECRETO ecaDigital/RIDE/DE/DIJ/ M|n|ster|q del éreas de la Calificacion de la Pérdida de la Capacidad Laboral y Todala norma
1507 trabajo o ;
Decreto-1507-DE- compafiia Ocupacional.
2014 .pdf
Donde se garantizar la seguridad de los
https://www.funcionpubli Todas las colaboradores |, en la prevencion de accidentes de
DECRETO |ca.gov.coleva/gestornor | Ministerio de |, trabajo y enfermedades profesionales.ejerciendo la .
1994 . ) - éreas de la PR L Articulo 56
1295 mativo/norma.php?i=262 gobierno o vigilancia y control de todas las actividades, para la
compafiia 9 - ;
9 prevencién de los riesgos profesionales.
ejecutando programa de salud ocupacional segun lo
http://copaso.upbbga.ed
u.collegislacion/Resoluci| Ministerio de Todas las
1989 RESOLUCION [0n%201016%20de %20 trabajo y areas de la El cual estable el reglamento, funcionamiento y forma Toda la norma
1016 89.%20Progrmas%20d seguridad comnafita de los Programas de Salud Ocupacional
£%20Salud%200cupaci|  social P
onal.pdf
https://id.presidencia.go
v.co/Documents/190219| .. . . Todas las En el cual se definen los Estandares Minimos del
2019 REsooléligION Resolucion0312Estand M|n|$;ir;qodel éreas de la Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Todala norma
aresMinimosSeguridadS y compafiia Trabajo SG-SST
alud.pdf
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5. Marco Metodolégico

Enfoque de investigacion:

La presente investigacion es mixta ya que combina las estrategias o herramientas de valoracién
de peligros consignados en la GTC 45, ademas emplea el andlisis de riesgo por oficio (ARO) que asocia
las labores de trabajo con los factores de riesgo que se presentan en el desarrollo de las tareas.

Por otro lado, es cuantitativo ya que utiliza un cuestionario de sintomatologia
musculoesquelética que permite describir la percepcién de los trabajadores, posibles efectos o lesiones
fisicas por tareas derivadas del trabajo.

Tipo de investigacion.

Se define como un estudio de tipo observacional y descriptivo. Es observacional ya que el
investigador a través de técnicas e instrumentos (Matriz de peligros y ARO). Identifica las condiciones en
gue se desarrolla las tareas de vigilancia. La investigacion tiene un corte descriptivo ya que se caracteriza
los rasgos encontrados en el cuestionario de sintomas musculosesqueleticos.

Poblaciéon y muestra

En la empresa de vigilancia y seguridad privada actualmente cuenta con 310 colaboradores en el
area operativa distribuidos en diferentes cargos como directores, coordinadores, radio operadores,
supervisores y guardas de seguridad. Los cuales corresponden a la poblacién de este trabajo.

Técnicas e instrumentos

Para efectos de este estudio se emplearon las siguientes técnicas e instrumentos de
investigacion:

1. Matriz de peligros (ver Anexo A)

Fue realizada de acuerdo con la metodologia de la guia técnica colombiana # 45 del afo 2012 la

cual establece los siguientes aspectos:
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> Proceso al cual se le estd realizando la matriz identificando hacia que cargo y el tipo de
actividades que se realizan

> ldentificacion del peligro de acuerdo con su clasificacion y descripcidn

» Controles existentes ya sea en la fuente, medio o individuo

» Evaluacion del riesgo asociado y su valoracion

» Criterios para establecer los controles

» Medidas de intervencion identificando los controles de ingenieria, administrativos y los
elementos de proteccion personal (EPP) adecuados para el peligro identificado.

2. Cuestionario de sintomatologia musculoesqueléticos (ver anexo B)

Para la organizacidn se cred un cuestionario el cual se puede identificar los datos personales de
los colaboradores, especificaciones laborales, diagndstico de enfermedades de origen laboral o comun,
accidentes laborales, asi como los tipos de enfermedades que puede padecer cada colaborador o
sintomas relacionados con desordenes musculoesqueléticos.

3. Andlisis de riesgo por oficio (ARO) (ver anexo C)

Es una metodologia aplicada para evaluar los puestos de trabajo de los guardas de seguridad
identificando la ubicacidn especifica del trabajo a ejecutar, asi como una descripcién de la actividad a
realizar, la identificacién y medidas de control de los peligros asociados en cada uno de los puestos, las
acciones requeridas para evitar que los peligros identificados se materialicen y la persona responsable
de implementar las medidas de control relacionadas. Se empled el formato ARO de la ARL Positiva, el
cual tiene los siguientes elementos:

» Informacién general de la compaifiia
» Informacién integral del puesto de trabajo
» Informacién del trabajador que se encuentra en el puesto de trabajo

» Descripcion de la actividad que realiza
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» Medios de trabajo (maquinaria, utensilios, EPP, dotacion)
> Descripcion detallada de las tareas que se realizan n la actividad
» Recomendaciones generales

Procedimiento

Fase 1. Diagndstico de condiciones laborales

En primer lugar, se realizé la implementacidn de la matriz de peligros donde se pudo identificar
y determinar objetivamente los factores de riesgo que influyen sobre la salud de los guardas de
seguridad de acuerdo con su proceso y las actividades desarrolladas en el puesto de trabajo
comparando por nivel de riesgo diferentes tareas, para proponer acciones concretas.

Como segunda instancia se generé el disefio y aplicacién del cuestionario de condiciones
laborales para recolectar informacién sobre la presencia de sintomas relacionados con desdrdenes
musculo Esqueléticos en la organizacién, determinando la poblacién afectada.

Fase 2. Evaluacidn de puestos de trabajo

Para la segunda fase se implementé la metodologia de analisis de riesgo por oficio (ARO) donde
se seleccionaron diferentes puestos de trabajo de acuerdo con las actividades que se realizan en los
lugares donde la organizacidn presta los servicios de vigilancia y seguridad privada. Estos puestos de
trabajo analizados son:

> Servicio de porteria
> Servicio de recorredor

> Servicio de porteria vehicular
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Fase 3. Programa de pausas activas (ver anexo D)

Para el disefio de programa de pausas activas como herramienta administrativa para la
prevencion y promocidn de los estilos de vida saludables. Este programa esta comprende los siguientes
componentes.

» Marco Conceptual

» Obijetivos

» Responsabilidades

» Descripcién del problema
» Indicadores de gestion

> Presupuesto

» Cronograma de actividades

Analisis de los datos:

Matriz de peligros: se identificaron cuales son los peligros generadores de las afectaciones
osteomusculares de acuerdo con las actividades que realizan los guardas de seguridad, a partir de estos
se realizd una tabla resumen con los peligros relacionados y con las recomendaciones establecidas para
minimizar los riesgos.

Cuestionario de sintomas musculoesquelético: Se genero una tabla de frecuencia en la cual se
tabulo la informacidn mas relevante del mismo permitiendo identificar porcentualmente los resultados
obtenidos, generando graficas de la informacion.

Analisis de riesgo por oficio (ARO): Se aplicé este tipo de metodologia con la cual se generd una
matriz de analisis Aro. permitiendo identificar las principales y mas relevantes riesgos de las actividades

gue desarrollan los guardas de seguridad.



36

CAPITULO Il
6. Resultados
6.1.1 Fase 1. Diagndstico de condiciones laborales
Inicialmente se realizd una matriz de peligros la cual describe cada una de las actividades que
desempeian los guardas de acuerdo con su cargo
> Servicio de porteria: El cual tiene por oficio el control de la puerta de una comunidad de
propietarios compuesta por uno o mas edificios, acceso a visitantes, recibo de
correspondencia y monitoreo de camaras
> Servicio de recorredor: En este tipo de servicios el guarda de seguridad realiza las
rondas o recorridos por el perimetro delimitado.
> Servicio de porteria vehicular: El guarda de seguridad genera el acceso y registro de los
automoviles de la copropiedad y visitantes generando un control de la puerta vehicular
Identificando los peligros que se tiene seguln el lugar donde desempefian sus labores como nos

muestra la siguiente tabla:

Tabla 1. Identificacion de peligros y valoracion del riesgo en el servicio de vigilancia

Peligros _ Nivel -
Valoracion del Efectos
riesgo

Descripcion

Trastornos
musculoesqueléticos,
dolores en espalda,
cuello, extremidades,
accidentes de
trabajo, incidentes

Disefio de puesto
de trabajo

Postura de pie o

sedente

Recorridos por Biomecanicos
las instalaciones,

monitoreo de

camaras,

diligenciamiento

Alteraciones
osteomusculares:
lumbalgias, riesgo de
varice; ausentismo



Recepcion

de minutas,
atencion de
clientes internos y
externos, Control
de ingreso y
salida de personal
y de vehiculos.

Superficies de
trabajo
irregulares

Mecanico
Manipulacién de
herramientas
manuales y
encomiendas

Condiciones de la
tarea (Funciones
Mondtonas)

Temperaturas
bajas

Postura de pie o
sedente
Recorridos por
las instalaciones,
monitoreo de
camaras,
diligenciamiento
de minutas,
atencion de
clientes internos y
externos, Control
de ingresoy

Condiciones de

Seguridad

Psicosocial

fisico

Biomecanicos

Aceptable

Aceptable

Aceptable

Aceptable

37

laboral por consulta
médica e
incapacidades

Traumatismos de
variada severidad:
Esguinces,
luxaciones,
contusiones, heridas,
fracturas

Heridas, cortaduras,
sobreesfuerzo

s, lesiones en manos

Estrés laboral,
conflictos entre
compafiieros,
desmejoramiento del
ambiente laboral,
ausentismo laboral
por consulta médica
e incapacidades)

Refriados, afecciones
respiratorias, rinitis,
asma bronquial,
neumonia, fatiga,
estrés

Alteraciones
osteomusculares:
lumbalgias, riesgo de
varice; ausentismo
laboral por consulta
médica e
incapacidades



Porteria
vehicular

salida de personal
y de vehiculos.
Superficies de
trabajo
irregulares

Condiciones de
orden y aseo
Desplazamientos
y recorridos por
las diferentes
areas de trabajo,
cumplimiento de
consignas propias
del cargo.

Seguridad

Jornada de
trabajo (trabajo
nocturno y fines
de semana

Psicosocial

Condiciones de la
tarea (atencion a
clientes internos y
externos,
resolucion de
conflictos y
atencion de
novedades)

Condiciones de la Psicosocial
tarea (Funciones

Mondétonas)

Condiciones de

Aceptable

Aceptable con
control
especifico

Mejorable

Mejorable

Mejorable
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Traumatismos de
variada severidad:
Esguinces,
luxaciones,
contusiones, heridas,
fracturas
Traumatismos de
variada severidad:
esguinces,
contusiones, heridas,
fracturas

Alteraciones en
sueno o de tiempos
efectivos de
descanso,
alteraciones de vida
familiar, disminucion
en el rendimiento
cefaleas, estrés,
alteraciones
gastrointestinales
Cefaleas,
alteraciones
gastrointestinales
Deterioro en las
relaciones
interpersonales,
alteraciones en el
clima laboral,
disminucion en el
rendimiento, estrés
laboral

Estrés laboral,
conflictos entre
compafieros,
desmejoramiento del
ambiente laboral,
ausentismo laboral
por consulta médica
e incapacidades)



Recorredor

Postura de pie o
sedente
Recorridos por las
instalaciones,
monitoreo de
camaras,
diligenciamiento
de minutas,
atencion de
clientes internos y
externos, Control
de ingresoy
salida de personal
y de vehiculos.
Pisos irregulares
con deficiencia de
nivel, partes
salientes, traslado
por escaleras
Caida de
elementos

Condiciones de la
tarea (atencion a
clientes internos y
externos,
resolucion de
conflictos y
atencion de
novedades)

Condiciones de la
tarea (Funciones
Mondtonas)

Biomecanicos Mejorable
Mejorable
Condiciones de

Seguridad
Mejorable
Mejorable

Psicosocial
Mejorable

Fuente: elaborada a partir de la matriz de peligros de empresa vigilancia
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Alteraciones
osteomusculares:
lumbalgias, riesgo de
varice; ausentismo
laboral por consulta
médica e
incapacidades

Caidas, golpes

traumas
craneoencefdlicos
Cefaleas,
alteraciones
gastrointestinales
Deterioro en las
relaciones
interpersonales,
alteraciones en el
clima laboral,
disminucién en el
rendimiento, estrés
laboral

Estrés laboral,
conflictos entre
compaferos,
desmejoramiento del
ambiente laboral,
ausentismo laboral
por consulta médica
e incapacidades)



Tabla 2 Medidas de control propuestas segtiin matriz de peligros

Cargos

Tipo de

Medidas de intervencion
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Recepcion

peligro

Biomecanicos

Condiciones
de Seguridad

Psicosocial

Fisico

Biomecanicos

Condiciones
de Seguridad

A\

YV VYV V

VVVVVYVYVVY VY

\ 7

>
>

Inspeccién ergondmica de puesto de trabajo
Elaboraciéon de estandar ergonémico para puestos de
guarda de seguridad

Capacitacion sobre riesgo biomecanico

Sistema de Vigilancia Epidemioldgica para prevencion de
lesiones osteomusculares

Capacitacion y/o material de promocion y prevencion:
cuidado de

espalda

Mantenga una buena higiene postural al caminar, al estar
de pie

Pausas activas durante la jornada laboral

Capacitacién en prevencién de riesgo locativo
Inspecciones de seguridad periddicas

Seguimiento a recomendaciones generadas en las
inspecciones de seguridad

Fomentar el reporte de condiciones inseguras
Capacitacién en el riesgo y cuidado de manos
Capacitacién en manejo de estrés

Evaluacion en riesgo psicosocial

Capacitacion en servicio al cliente

Dar continuidad al programa de riesgo Psicosocial
Capacitacién en autocuidado

Seguimiento a condiciones de salud

Reporte de condiciones inseguras

Capacitacién sobre riesgo biomecanico

Sistema de Vigilancia Epidemioldgica para prevencion de
lesiones osteomusculares

Capacitaciéon y/o material de promocion y prevencion:
cuidado de

espalda

Inspeccion ergondmica del puesto de trabajo (silla)
Pausas activas durante la jornada laboral

Capacitacion en prevencion de riesgo locativo
Inspecciones de seguridad periddicas

Seguimiento a recomendaciones generadas en las inspecciones de

seguridad
Fomentar el reporte de condiciones inseguras
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Dar continuidad al programa de estilos de vida saludable
Dar continuidad al programa de riesgo Psicosocial
Capacitacién en manejo de estrés

Capacitacién en servicio al cliente

Mantenga una buena higiene postural al caminar, al estar
de pie

Inspeccidn ergondmica del puesto de trabajo (silla)
Pausas activas durante la jornada laboral

Porteria
vehicular Psicosocial

YV VVYV

Y V

Y

Capacitacién en forma adecuada de traslado por escaleras
estructurales

Capacitacion en prevencion de riesgo locativo
Suministro de linterna

Inspecciones de seguridad periddicas
Seguimiento a recomendaciones generadas en las
inspecciones de seguridad

Fomentar el reporte de condiciones inseguras
Capacitacién en manejo de estrés

Es importante evaluar el riesgo psicosocial
Capacitacién en servicio al cliente

Dar continuidad al programa de riesgo Psicosocial
Capacitacién en manejo de estrés

Es importante evaluar el riesgo psicosocial
Capacitacion en servicio al cliente

Dar continuidad al programa de riesgo Psicosocial

Biomecanicos

YV VY

Recorredor

Psicosocial

VVVVYVVYYVYYVY

Fuente: elaborada a partir de la matriz de peligros de empresa vigilancia
Seguidamente, se realizd un cuestionario de sintomas musculoesqueléticos a 190 guardas, cuyas
preguntas se clasificaron de la siguiente manera:
» De tipo general.
» Percepcién de sintomas.
» Diagnostico de enfermedades musculoesqueléticos.
A continuacidn, se presentan los resultados obtenidos:

Como muestra se tomaron 190 colaboradores para el desarrollo del programa de esta forma
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Tabla 3. Distribucién por genero

Distribucion por Cantidad  Frecuencia

Genero
Femenino 20 11%
Masculino 170 89%
Total 190 100%

Figura 1. Distribucion por genero

Distribucion por Genero

_11%

* Femenino * Masculino

En la aplicacién del formulario se identificé un mayor porcentaje de dicha poblacién pertenece

al género masculino en un 89% de la totalidad de los encuestados.

Tabla 4.Rango de edad

Rango de Cantidad Frecuencia
edad
18 - 25 28 15%
26-35 58 30%
36 -45 33 17%
46 - 55 41 22%
56 - 66 30 16%

Total 190 100%



Figura 2. Rango de edad

Rango de Edad

16% 15%

*18-25 *26-35 ®36-45 ¥46-55 ®56-66

EL 30% de los colaboradores de la organizacién esta en un rango de edad de 25 a 36 afios, lo
cual es muy apropiado para la organizacidn ya que se puede determinar que su estado de salud es

favorable.

Tabla 5. Nivel de escolaridad

Nivel de Cantidad  Frecuencia
escolaridad
Basica primaria 35 9%
Bachiller 118 31%
Técnico 15 1%
Tecndlogo 20 5%
Profesional 2 1%

Total 190 100%



Figura 3. Nivel de escolaridad

Nivel de escolaridad
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Se identifico que el 82% de los colaboradores cuentan con un titulo estudiantil siendo esto un

factor positivo ya que cuenta con las condiciones y el potencial tanto personal como profesional.

Tabla 6, Tiempo en la empresa

Tiempo en

laempresa Cantidad Frecuencia
0-1 89 47%
1-3 63 33%
4- 6 25 13%
7-9 13 7%

Total 190 100%
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Figura 4. Tiempo en la empresa

Tiempo en la empresa

[y
o
o

CANTIDAD DE PERSONAL
w1
o O

El 53% del personal encuestado se encuentra en el rango de 1 a 9 aios en la compaiiia lo que

significa que la organizacién genera una estabilidad laboral a sus empleados

Tabla 7. Actividad fisica

Realiza actividad Frecuencia
fisica
Si 65 66%
No 125 34%
Total 190 100%

Figura 5. Actividad fisica

Realiza actividad
fisica

~

66%
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El 66% de los trabajadores no realizan ninguln tipo de actividad fisica ya sea por falta de tiempo o

actividades personales, lo que genera un estado de sedentarismo y enfermedades.

Tabla 8. Dolores osteomusculares

Dolor Frecuente Sl NO Frecuencia

Cuello 10 180 6%
Espalda Baja 35 155 23%
Espalda superior 15 175 9%
Hombro 17 173 10%
Brazo 23 167 14%
Codo 12 178 7%

Figura 6. Dolores osteomusculares

Dolores osteomusculares

35
10 15 17 23 12

Cuello Espalda  Espalda Hombro Brazo Codo

Bai :
aja superigre - = o
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Tabla 9. Dolores osteomusculares 2

Dolor Frecuente SI \[e] Frecuencia
Manos 25 165 15%
Muieca 45 145 31%
Dedos 10 180 6%
Cadera 15 175 9%
Rodilla 35 155 23%
Pies 40 150 27%

Figura 7. Dolores osteomusculares 2

Dolores osteomusculares

180 175
165
145 I I 155 150
I 45 I I 40 I
25 35
10 15 NO

S|

Manos Mufieca Dedos Cadera Rodilla

En estas dos graficas podemos identificar que la mayoria de las afectaciones estan relacionadas
a los miembros inferiores, sin embargo, las manos y mufecas tienen una participacidon importante con

un 46% afectando su rendimiento en sus tareas laborales.



Tabla 10. Diagnostico (EL) (AT) (OC

Diagnostico (EL) (AT) (OC) NO  Frecuencia
Enfermedad de origen laboral (EL) 0 190 0%
Accidente laboral (AT) 5 185 3%
Enfermedad de origen comun 72 118 61%

Figura 8. Diagnostico (EL) (AT) (OC)

Diagnostico (EL) (AT) (OC)

Enfermedad Accidente Enfermedad
de origen laboral (AT) de origen
laboral (EL) comun

Tabla 11. Diagndstico de enfermedades.

Se le ha diagnosticado alguna de las siguientes SI  NO Frecuencia

enfermedades
Artritis, osteoporosis, osteoartritis, gota 15 175
Sindrome del tunel del carpo 2 188
Epicondilitis 0 190
Sindrome de manguito rotador 5 185
Bursitis 8 180
Tenosinovitis 12 | 178
Deformidades de la columna 3 185

Hernia discal 2 188

8%
1%
0%
3%
5%
6%
3%
1%



49

Fracturas 25 142 25%

Amputaciones en miembro superior o inferior 0 190 0%

Figura 9. Diagndstico de enfermedades
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Cantidad de personal

Se da a conocer las diferentes enfermedades osteomusculares que se presentan en los
trabajadores de la organizacién donde las fracturas, Artritis, osteoporosis son las mds comunes, sin

embargo, ninguna de las anteriores fue catalogada como enfermedad o accidente laboral.



Tabla 12 Ausentismo afio 2022
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N° de dias N° de dias

Perdidos AT Perdidos EL Otro

N° de dias

Ano 2022 Perdidos
EG
Enero 20
Febrero 25
Marzo 30
Abril 12
Mayo 21
Junio 10
Julio 15
Agosto 35
Septiembre 22
Octubre 18
Noviembre 19
Diciembre 20
Total 247

Figura 10 Ausentismo afio 2022

12 15
8 10
22
15
5
2
15 25
3
53 79

Ausentismo ano 2022

» N° de dias Perdidos EG * N° de dias Perdidos AT ™ N° de dias Perdidos EL = Otro

Con base en la informacién suministrada se identifico el nimero total de dias perdidos por el

afio 2022 y los meses como febrero, marzo y septiembre los cuales presentan un alza Asi mismo se da a

conocer el numero total de dias de incapacidad de acuerdo con incapacidades por accidente laboral.
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Tabla 13 Diagnéstico de enfermedades musculoesqueléticos

Diagnostico Total, de
dias 2022

Trastorno de disco lumbar 60
Trastornos de los discos intervertebrales, no 3
especificado
Radiculopatia 40
Lumbago con cidtica 8
Lumbago no especificado 18
Tenosinovitis de estiloides radial 13
Sindrome de manguito rotatorio 20
Otros traumatismos especificados del hombro y 3
del brazo
Contusién de dedo(s) de la mano, sin dafo 1
Contusion de la rodilla 27
Contusion del tobillo 5

Figura 11 Diagnéstico de enfermedades musculoesqueléticos

Total de dias 2022

Con respecto a las incapacidades por el nimero de ausentistas debido a enfermedades
musculoesqueléticos se puede determinar que su mayoria son debidas a Trastorno de disco lumbar con

un total de 60 dias y Radiculopatia con un total de 40 dias.



6.1.2 Fase 2. Evaluacion de puestos de trabajo

En esta fase se realizd un andlisis de los diferentes puestos de trabajo con los que cuenta la

organizacién por medio de analisis de riesgo por oficio (ARO). Identificando los cargos que se
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desempeian y los riesgos mas relevantes de acuerdo con los posibles desérdenes musculoesqueléticos

gue se presenten en el desarrollo de sus actividades.

Tabla 14. Medidas de control de acuerdo con el analisis de riesgo por oficio (ARO)

Cargo Riesgos

Movimiento
Recepcion repetitivo

Postura
prolongada

Movimiento
repetitivo

Postura

Porteria vehicular prolongada

superficies de
trabajo
(irregulares,
deslizantes,

con diferencia del
nivel)

Postura
prolongada

Recorredor superficies de
trabajo
(irregulares,
deslizantes,
con diferencia del
nivel)

Recomendaciones
» Desarrollo del programa de pausas activas que permitan
recuperar las tensiones previniendo desordenes
musculoesqueléticos causados por la fatiga fisica y
mental.

prevencion de lesiones osteomusculares

> Desarrollo del programa de pausas activas que permitan

recuperar las tensiones previniendo desordenes
musculoesqueléticos causados por la fatiga fisica y
mental.

prevencion de lesiones osteomusculares

> Inspecciones de seguridad periddicas
> Seguimiento a recomendaciones generadas en las

inspecciones de seguridad

> Fomentar el reporte de condiciones inseguras

» Desarrollo del programa de pausas activas que permitan

recuperar las tensiones previniendo desordenes
musculoesqueléticos causados por la fatiga fisica y
mental.

> Inspecciones de seguridad periddicas
> Seguimiento a recomendaciones generadas en las

inspecciones de seguridad

» Fomentar el reporte de condiciones inseguras

Fuente: Elaborada a partir del andlisis de riesgo por oficio (ARO)

Contar con un Sistema de Vigilancia Epidemioldgica para

Contar con un Sistema de Vigilancia Epidemiolégica para
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De acuerdo con la tabla anterior podemos determinar que las posturas prolongadas y los
movimientos repetitivos son los riesgos mas relevantes a los cuales estan expuestos los guardas de
seguridad sin embargo de generan unas recomendaciones mitigando de acuerdo con cada uno de los

riesgos asociados generando hdabitos de trabajo saludables por parte de los trabajadores.

6.1.3 Fase 3. Programa de pausas activas
Para este apartado se generd un programa de pausas activas con el objetivo de Prevenir

trastornos osteomusculares causados por los factores de riesgo. Dicho programa cuenta con los
siguientes componentes:

» Obijetivo

» Alcance

» Responsabilidades

» Glosario.

» Normasy Marco Legal

» Generalidades (sobre las pausas activas y los peligros asociados)

> Descripcién de las actividades del programa (cudles y como se llevaran a cabo las PA)

» Cronograma de Capacitaciones (ver anexo E)

> Indicadores

» Controles

Su propdsito es disminuir la fatiga fisica y mental e incrementar los niveles de productividad. Asi

como también disminuir los niveles de estrés laboral en los trabajadores.
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7. Conclusiones

> La presente investigacion permitid proponer un cuestionario de salud y trabajo, con el
cual se dio a conocer enfermedades que puede padecer cada colaborador o sintomas
relacionados con desordenes musculoesqueléticos y realizar su evaluacion.

» La metodologia Anélisis de Riesgos por Oficio. facilito el conocimiento de los factores de
riesgos a los que estdn expuestos los colaboradores en sus puestos de trabajo, lo que
permite desarrollar manuales y procedimientos de la manera mas eficiente y segura
tanto para la compaiiia como para los trabajadores

> Engeneral todas las actividades laborales las podemos considerar como riesgos
frecuentes a los que estd expuesto el colaborador sin embargo es responsabilidad del
empleador contar con programas de SST, para cuidar el bienestar de todos los

colaboradores.
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8. Lecciones aprendidas
» Conocer las opiniones de los colaboradores de la compafiia, identificando sus
necesidades permitiendo un mejoramiento continuo.
» De acuerdo con el trabajo de campo realizado y los resultados que se generaron se
reconoce la importancia de realizar actividades para minimizar los riesgos a los que
estdn expuestos y asi poder ser una ayuda y generar un cambio positivo en cada una de

las personas de la compaiiia.
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Anexos A

1. Matriz de peligros

fects

Joo0i0:

MATRIZ DE IDENTIFICACION DE PELIGROS, EVALUACION, VALORACION DE RIESGOS Y DETERMINACION DE CONTROLES

VRS

liGiNA: 10E 1

PUESTO: 'CONJUNTO RESIDENCIAL ALISO PH FECHA DE ACTUALIZACION: ENERO/ 203 REVISADO POR: SCAR ALEJANDRO RODRIGUEZ

SEGUMENTO
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Anexos B
2. Cuestionario de sintomatologia musculoesqueléticos
. Cédigo:
CUESTIONARIO DE SINTOMAS MUSCULO
ESQUELTICOS Fecha:
Version:
Fecha de elaboracion del cuestionario |
Nombre: | Cedula:
Sexo:. M | F | Edad: | | Peso.
Horario: Dia |Noche | Mixto | |Tiempo en la empresa
REPORTE S| NO
Realiza algun tipo de actividad fisica durante la semana
Cuenta con descansos durante sus horas laborales.
Por medio de la ARL se la ha diagnosticado alguna enfermedad de origen laboral de tipo Musculo
Esqueletico.
Ha sufrido alguntipo de accidente de trabajo donde se genere algun tipo de desgarres, tendinitis,
bursitis, esguinces, torceduras.
Por medio de su EPS han diagnosticado alguna enfermedad de origen comin de tipo Musculo
Esqueletico.
SE LE HA DIAGNOSTICADO ALGUNA DE LAS SIGUIENTES ENFERMEDADES SI NO
Artritis, osteoporosis, osteoartritis, gota
Sindrome del tunel del carpo
Tenosinovitis
Sindrome de manguito rotador
Bursitis
Hernia discal
Deformidades de la columna
Fracturas
Amputaciones
Otra:
EN EL ULTIMO SEMETRE HA SENTIDO ADORMECIMIENTO , DISMINUCION DE LA FUERZA, DOLOR O
INFLAMACION EN:
SI | NO SI | NO SI | NO SI | NO
Cuello Hombro Manos Cadera
Espalda Baja Brazo Mufieca Rodilla
Espalda superior Codo Dedos Pies
Algunas de estas enfermedades ha generado incapacidad | Sl | | NO | | Que tiempo

NOMBRE DEL SERVIDOR: FIRMA:
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Anexos C

Anadlisis de riesgo por oficio (ARO)

Version: 1

ANALISIS INTEGRAL DE PUESTOS DE TRABAJO - METODOLOGIA AFRO -

FORMATO

Fecha: 01/06/2021

Nombre de la Empresa

INFORMACION GENERAL

Proceso P
Pagina 1 de

Promocién y Prevencion

it [ o | [ e ] [ o [osrosdeT o1 | no [ no.cr] 1
Actividad Econémica
Direccién
Teléfono (s) [Fax I
Correo electrénico
Ciudad / Muni [Departamento |

Clase (s) de Riesgos

[Prima de Coti: |EX |

No. De Trabajadores

Nombre Responsable P,

mpo de funcionamiento de la empresa

MACION DEL ANALISIS INTEGRAL DEL PUESTO DE TRABAJO

o
Nombre del Centro de Trabajo

[Clase de Riesgo del CT |

Nombre del Jefe o Supervisor de area

Nombre del Puesto de Trabajo a

No. De Trabajadores del Puesto de Trabajo

Nombre del Trabajador

GENERG M No. De Puestos de Trabajo

F
ASPECTOS ORGANIZACIONALES

NIT | [cc ] x T ce ] [ No. [GENERO | F | [ m ] |
Antigii en el PT | Afios | [ Meses | [dias] [ocupacié Guarda de seguridad
Antigii en la i6 Afios | | Meses | | dias |
Formacion Técnica Nombre de la Institucion Titulo
Formacién Tecnolégica Nombre de la Institucién Titulo
Formacion Profesional Nombre de la Institucién Titulo
Formacién de Posgrado Nombre de la Institucién Titulo
Recibio Induccién en PT Responsable
Entrenamiento Periodico Periodo de entrenamiento [No. Horas de entrenamiento |
Examen de ingreso Examen periodicos [ |
No. Horas Laborales Hora de Inicio | Hora de Finalizacién No. Horas de Descanso | 1/2
No. De Dias Laborales No. De Dias de Descanso Turnos | Horario | [ a |
No. De Turnos Diurno_| Nocturno Mixto Rotativo |
Se encuentran identificados los FR | |Existen Estandares de Seguridad Seguimiento y Control de Estandares | |
No. Incidentes reportados No. AT reportados ) No. EP reportados ) Dias de Incapacidad

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad r i en el PT:

Secuencia de Pasos o tareas para realizar la actividad

Ritmo de trabajo: [ i |

icaal? |

i | [ Manual | [ Mixto | |

Tipo de Actividad: | sedentaria |

G
Liviana | | Moderada | | Pesada | | ¢caalz |

Maquinaria

MEDIOS DE TRABAJO

por el Tr Dotacién Suministrada por la empresa por el Tr

Herramientas y Utensilios

E.P.P Suministrados por la empresa por el Tr

porel Tr

Pasos o Tareas

Problemas evidenciados

ZADA EN EL PUESTO DE TRABAJ

Recomendaciones Responsable

Recomendaciones Generales:

dd T aaaa |




