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Resumen

Este trabajo de grado corresponde a la sistematizacion de la practica profesional realizada
en la Alcaldia de Melgar, Tolima, enfocada en la identificacion, analisis y prevencion de riesgos
biomecanicos presentes en las areas de Talento Humano y Almacén. Durante el proceso, se
aplicaron herramientas diagnésticas como encuestas de sintomas musculoesqueléticos,
observacién directa de las condiciones de trabajo y revisién documental del SG-SST institucional.
Los resultados evidenciaron diversas molestias fisicas en los trabajadores, asociadas
principalmente a posturas prolongadas, movimientos repetitivos y manipulacion de cargas,
factores que pueden desencadenar lesiones musculares y articulares si no se gestionan
adecuadamente. En respuesta a esta situacion, se diseid e implementé un programa de
prevencién de riesgos biomecanicos orientado a promover el autocuidado, reducir la exposicion
a factores fisicos perjudiciales y fomentar entornos laborales mas saludables. Las acciones
incluyeron la realizacion de pausas activas, campanas de sensibilizacion, actividades formativas
y la elaboracion de un material didactico institucional. La experiencia permitié integrar los
conocimientos adquiridos durante la formacion académica con la realidad laboral, fortaleciendo
las competencias técnicas, humanas y sociales del estudiante. Ademas, se consolidé un aporte
significativo a la cultura de la prevencion dentro de la entidad, resaltando la importancia de una
gestion proactiva en seguridad y salud en el trabajo en el sector publico.
Palabras Clave
Riesgos biomecanicos, Seguridad y salud en el trabajo, Autocuidado, Prevencion laboral,

Condiciones laborales.
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Abstract

This thesis systematizes the professional practice carried out in the Municipality of
Melgar, Tolima, focusing on the identification, analysis, and prevention of biomechanical risks
present in the Human Talent and Warehouse areas. During the process, diagnostic tools such as
musculoskeletal symptom surveys, direct observation of working conditions, and document
review of the institutional OSHMS were applied. The results revealed various physical
discomforts in workers, mainly associated with prolonged postures, repetitive movements, and
handling of loads, factors that can trigger muscle and joint injuries if not properly managed. In
response to this situation, a biomechanical risk prevention program was designed and
implemented aimed at promoting self-care, reducing exposure to harmful physical factors, and
fostering healthier work environments. Actions included active breaks, awareness campaigns,
training activities, and the development of institutional educational materials. The experience
allowed students to integrate the knowledge acquired during their academic training with the
workplace, strengthening their technical, human, and social skills. Furthermore, it consolidated a
significant contribution to the culture of prevention within the organization, highlighting the
importance of proactive management of occupational health and safety in the public sector.
Keywords
Biomechanical risks, Occupational health and safety, Self-care, Occupational safety, Working

conditions.
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Introduccién

En los entornos laborales actuales, el cuidado de la salud y el bienestar de los
trabajadores ha adquirido una relevancia significativa, especialmente ante la presencia de
condiciones que afectan el sistema musculoesquelético de manera progresiva. Entre los
diversos riesgos laborales los riesgos biomecanicos se destacan como una de las principales
causas de enfermedades laborales, al estar asociados con factores como posturas
inadecuadas, manipulacién de cargas, movimientos repetitivos y esfuerzos fisicos continuos.
Cuando estas condiciones no se controlan de forma efectiva, pueden evolucionar hacia
patologias crénicas de origen laboral, impactar negativamente en el desempeno funcional del
trabajador y generar periodos prolongados de incapacidad laboral.

Dentro del contexto institucional de la Alcaldia de Melgar — Tolima, se identifican
diversas dependencias con dinamicas laborales particulares que implican la exposicion a este
tipo de riesgos. En especial, las actividades desarrolladas en las dependencias de Talento
Humano y Almacén reflejan condiciones fisicas que requieren atencién especifica. Mientras que
en la primera se concentran tareas administrativas que implican la permanencia prolongada en
estaciones de trabajo frente a computadores, en la segunda se llevan a cabo labores operativas
relacionadas con el almacenamiento, organizacion y distribucion de bienes, donde la
manipulacién manual de cargas es una constante.

Estas caracteristicas laborales, propias de ambas dependencias, evidencian la
necesidad de establecer mecanismos preventivos frente a los riesgos biomecanicos,
considerando que la exposicidn continua a dichos factores puede desencadenar lesiones
musculoesqueléticas con consecuencias funcionales y econémicas tanto para los trabajadores
como para la entidad. Ademas, el cumplimiento de la normatividad nacional en materia de

seguridad y salud en el trabajo exige que las organizaciones, incluidas las entidades publicas,
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reconozcan, evaluen y controlen los peligros presentes en sus procesos, especialmente
aquellos que inciden en la salud fisica de sus colaboradores.

En este sentido, el analisis y la gestion de los riesgos biomecanicos en la Alcaldia de
Melgar no solo responden a un requerimiento legal, sino también a un compromiso institucional
con la promocién de ambientes de trabajo seguros y saludables. La identificacion de estos
riesgos permite comprender mejor las condiciones en las que se desarrollan las tareas diarias
en las secretarias mencionadas, favoreciendo la implementacién de estrategias que promuevan

la mejora continua, el bienestar del personal y la eficiencia organizacional.
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Capitulo |
Antecedentes y Marco de Referencia

Marco Contextual

El municipio de Melgar, ubicado en el departamento del Tolima, representa un
importante referente historico y territorial en el centro de Colombia. Su historia comienza mucho
antes de la llegada de los colonizadores, cuando el valle del rio Sumapaz era habitado por
comunidades indigenas pertenecientes a la etnia Pijao, reconocidas por su organizacion social
compleja, su relacidn ritual con la naturaleza y su manejo avanzado de técnicas agricolas.
Diversos vestigios arqueolégicos hallados en la regidon —como petroglifos y herramientas
liticas— permiten identificar una ocupacién prolongada, con estructuras que demuestran una
ocupacion significativa previa al proceso de colonizacion.

Con la llegada de los conquistadores espafioles en el siglo XVI, se inici6é una
transformacion profunda del territorio, destacandose la fundacién en 1601 de la villa Nuestra
Sefiora de La Candelaria por Juan Lopez de Herrera sobre el antiguo asentamiento indigena de
Cualamana. Este hecho marco el comienzo del dominio colonial, instaurando estructuras como
el sistema de encomiendas. En 1720 se reconoci6 oficialmente el municipio y, en 1871, Melgar
fue elevado a la categoria de municipio del Tolima, con autonomia administrativa desde 1872.
Durante el siglo XX, el municipio vivié importantes procesos de modernizacion, entre ellos la
instalacion de la base aérea CACOM 4 en 1954, que impulsé su desarrollo econdémico, urbano y
sociocultural.

A partir de la década de 1970, el municipio vivié una transformacion que lo posicioné
como un centro turistico de relevancia nacional. Su clima calido, su cercania a Bogota y su
ubicacion estratégica en la red vial nacional favorecieron el auge del turismo de recreacion.
Melgar llegd a consolidarse como la “Ciudad de las Piscinas”, con mas de 5.000 de estas

estructuras registradas en residencias campestres, hoteles, fincas recreativas y centros
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vacacionales. Esta especializacion del municipio como destino turistico ha promovido el
crecimiento acelerado de su infraestructura hotelera y recreativa, siendo ejemplo de ello el
Parque Acuatico Piscilago y el centro recreacional CAFAM, dos complejos de gran afluencia
turistica que dinamizan la economia local.

Con una superficie de 201 km?, de los cuales el 92 % corresponde a zona rural, Melgar
ha experimentado un proceso de urbanizacién paulatino. De acuerdo con la base de datos de
demografia y poblacién del DANE (Regional, 2024), actualizada en el periodo poscovid, para el
afo 2024 el municipio de Melgar registra una poblacion total de 38.156 habitantes, con una alta
concentracién en su zona urbana. Las condiciones geograficas, con una altitud entre 323 y 366
metros sobre el nivel del mar y temperaturas promedio de 28 °C, favorecen tanto el
asentamiento como el turismo durante todo el afo.

Figura 1

Poblacién por area, sexo y edad

Piramide poblacional.

Melgar, Tolima. 2024. Poblacion desagregada por area.
Melgar, Tolima. 2024.

50264 c— 18.07%

15-19
10-14
5-9
0-4

50% 3.0% 10% 1.0% 3.0% 50%

= Cabecera municipal Centros poblados y rural disperso.

= Hombres Mujeres

Figura 1 Poblacion por area, sexo y edad Fuente: DANE - Proyecciones de poblacion por area,
sexo y edad. Post covid Periodo 2020 — 2035

Este crecimiento sostenido ha generado nuevas demandas sociales y econémicas, lo
que ha llevado a fortalecer los procesos administrativos dentro de la Alcaldia Municipal. En este

contexto, se han priorizado acciones clave dentro de su estructura organizacional,
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especialmente en dependencias como Talento Humano y Almacén. La primera lidera funciones
estratégicas relacionadas con la gestion del recurso humano, incluyendo capacitacion,
bienestar laboral, evaluacion del desempeno y la implementacién del SG-SST. La segunda, por
su parte, es responsable de la administracion de inventarios, distribucion de insumos y soporte
operativo a otras areas institucionales.

Ambas dependencias, conformadas por un equipo de 10 trabajadores, cumplen un rol
fundamental en la eficiencia de la gestidn publica local, contribuyendo al fortalecimiento
institucional y a una atencion mas efectiva de las necesidades de la ciudadania. De esta forma,
Melgar se consolida no solo como un destino turistico relevante, sino también como un
referente de articulaciéon entre desarrollo territorial y administraciéon publica moderna.

A continuacion, se detallaran las funciones de los trabajadores adscritos a las dependencias de
Talento Humano y Almaceén.
Tabla 1

Cargos y Funciones Dependencias Talento Humano y Almacén

Cargo Caddigo Cantidad Funciones

» Administrar bienes e inventarios del
municipio segun normas técnicas.

» Mantener organizado el almaceén.
Almacenista

215 1 » Controlar entradas, salidas y bajas de
General
inventario.
» Elaborar informes mensuales y expedir
paz y salvos a funcionarios salientes.
Técnico » Apoyar la ejecucion de procesos

367 3
Administrativo administrativos de la dependencia.
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> Elaborar documentos, reportes y registros
necesarios.

» Gestionar informacion y brindar soporte
operativo a las demas areas.

» Cumplir tareas asignadas segun
procedimientos y directrices
institucionales.

» Transportar personal, materiales y
correspondencia oficial.

> Realizar el mantenimiento basico del

Conductor 480 2 vehiculo asignado.

» Diligenciar bitacoras de recorridos y
reportar novedades mecanicas o de
servicio.

» Ejecutar funciones técnicas y
profesionales especificas segun su area
(ej. gestion humana, SST, gestiéon
documental).

Profesional » Disefar y aplicar planes de capacitacion,
Universitario 219 ) bienestar y evaluacion del desempefio.

» Apoyar el cumplimiento del SG-SST y
MIPG.

» Elaborar informes y contribuir a la toma de

decisiones técnicas institucionales.

Tabla 1 Cargos y Funciones Dependencias Talento Humano y Almacén Fuente: Elaboracion

Propia. 2025
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Figura 2

Ubicacion Geogréfica Alcaldia Melgar Tolima
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Figura 2 Ubicacién Geogréfica Alcaldia Melgar Tolima Fuente: Google Maps 2024
Figura 3

Alcaldia Melgar

Figura 3 Alcaldia Melgar Fuente: Google Maps 2024
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Marco Teérico
El presente proyecto se fundamenta en dos lineas tedricas principales que orientan su
enfoque y desarrollo: por un lado, la prevencion de riesgos biomecanicos desde la ergonomia
laboral, entendida como una disciplina que busca adaptar las condiciones del trabajo a las
caracteristicas fisicas y psicoldgicas del trabajador, con el fin de promover la salud, el bienestar
y la eficiencia en el entorno laboral; y por otro, la sistematizacion de experiencias como una
metodologia participativa y reflexiva que permite analizar, comprender y transformar la practica
institucional a partir del rescate, ordenamiento e interpretacion critica de vivencias, procesos y
resultados obtenidos en contextos reales de intervencion.
La sistematizacion como produccion de conocimiento desde la practica
Segun (Holliday, 2018), Oscar Jara plantea que la sistematizacién es un proceso que
parte de la experiencia vivida, no como una simple descripcién de hechos, sino como una forma
estructurada de interpretacion critica. Se trata de comprender lo ocurrido desde el interior de la
practica, recuperando los elementos significativos que permiten aprender y proyectar
transformaciones. En este sentido, el programa asume que la prevencién de riesgos
biomecanicos no debe tratarse exclusivamente como un proceso técnico, sino como una
practica institucional que puede y debe ser comprendida, reconstruida y transformada desde
quienes la viven.
Origen y sentido latinoamericano de la sistematizacion
La sistematizacion, tal como la propone (Holliday, 2018), tiene raices en los procesos
sociales y educativos de América Latina, especialmente desde la educacion popular, el trabajo y
las luchas sociales de las décadas de 1960 y 1970. No es una metodologia impuesta desde
visiones externas, sino una forma de construir conocimiento desde las condiciones reales de los
pueblos latinoamericanos. En ese sentido, el enfoque metodoldgico de este programa se

inscribe en una légica de emancipacion y transformacion institucional, reconociendo los saberes

del personal administrativo y operativo como base legitima del analisis.
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Superacion de la dicotomia entre teoria y practica

Uno de los aportes centrales de la propuesta de (Holliday, 2018), es la afirmacion de que
la practica no es solo un lugar de aplicacion de la teoria, sino también una fuente generadora de
conocimientos. La sistematizacion permite que la experiencia concreta, como la vivida en los
procesos laborales de la Alcaldia de Melgar, sea punto de partida para construir
interpretaciones significativas, basadas en los propios saberes y vivencias del equipo. Esta
concepcion rompe con la vision jerarquica que separa al técnico del trabajador, y propone un
didlogo entre saberes que fortalece la intervencion preventiva.
Estructura metodolégica del proceso de sistematizacion

Jara propone una secuencia metodolégica que parte del rescate ordenado de la
experiencia, seguido por la identificacién de los ejes de reflexion y el andlisis critico de los
aprendizajes (Holliday, 2018). Estos momentos se complementan con la reconstruccién
histérica de la practica, la elaboracion de interpretaciones colectivas y la generacién de
propuestas. En el caso del programa, esto implica identificar cdmo se han gestionado los
factores de riesgo biomecanico, qué tensiones se presentan, qué estrategias se han aplicado y
cudles han sido sus efectos.
La sistematizacion como proceso pedagodgico y transformador

La sistematizacién es, ante todo, una herramienta pedagdgica que permite a los actores
reconocer sus propios aprendizajes y resignificarlos. (Holliday, 2018), resalta que este proceso
no es neutral ni técnico, sino profundamente educativo: busca generar conciencia critica sobre
lo vivido y movilizar a los actores hacia el cambio. Al aplicar esta mirada en el programa, se
reconoce que las condiciones laborales no se transforman solo con acciones técnicas, sino con
procesos participativos que fortalezcan la apropiacién del conocimiento por parte del equipo

humano.
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Marco Legal
El presente proyecto se basa en la normativa juridica vigente en Colombia que regula la
Seguridad y Salud en el Trabajo, con el propdsito de proteger el bienestar fisico, mental y social
de los empleados del sector publico. Este marco legal sirve como guia para disenar, ejecutar y
evaluar estrategias orientadas a reconocer, valorar y mitigar los riesgos biomecanicos en el
entorno laboral. De esta manera, se asegura el cumplimiento de las responsabilidades
institucionales frente a la prevencién de enfermedades laborales y la promocién de espacios
laborales seguros. Ademas, el proyecto se alinea con los lineamientos del Sistema de Gestion
de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), contribuyendo al fortalecimiento de una cultura
organizacional enfocada en la prevencion y el mejoramiento de la calidad de vida laboral en el
ambito de la administracion publica.

Tabla 2

Marco Legal

Institucion
Norma Descripcion Ampliada Ano
Normalizadora

Esta ley es uno de los pilares de
la legislacién sanitaria en
Colombia. Su objetivo principal
es preservar y mejorar la salud
Congreso de la
Ley 9 de 1979 de los trabajadores mediante la 1979
Republica de Colombia
regulacién de condiciones
higiénicas, ambientales y de

seguridad en los lugares de

trabajo, promoviendo acciones
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Resolucion 2400

de 1979

Resolucion 2413

de 1979

Ministerio de Trabajo y

Seguridad Social

Ministerio de Trabajo y

Seguridad Social

preventivas frente a los factores
de riesgo ocupacional.

Establece el Reglamento General
de Seguridad Industrial,
detallando medidas obligatorias
para proteger la integridad fisica
de los trabajadores. Entre sus
articulos se encuentran
disposiciones sobre iluminacion,
ventilacion, proteccion personal,
y limites para el manejo de
cargas fisicas, diferenciando
segun el sexo y las capacidades
del trabajador.

Esta resolucién reglamenta las
condiciones minimas de higiene y
seguridad en actividades propias
del sector de la construccion.
Introduce, entre otros aspectos,
consideraciones ergonomicas,
como las que se encuentran en el
articulo 82, las cuales buscan
prevenir lesiones derivadas de
movimientos repetitivos o

posturas forzadas.

1979

1979




T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

OHSAS

18001:2007

Resolucion 2844

de 2007

NTC 5723:2009

British Standards

Institution / Internacional

Ministerio de la

Proteccién Social

ICONTEC

Norma internacional que
proporciona un marco de
referencia para establecer,
implementar y mejorar un
sistema de gestién de seguridad
y salud ocupacional. Su propdsito
es ayudar a las organizaciones a
identificar peligros, evaluar
riesgos y aplicar controles
eficaces para prevenir accidentes
y enfermedades laborales.

Crea y regula el Sistema de
Vigilancia Epidemiologica (SVE)
para el monitoreo, prevencion y
control de los trastornos
musculoesqueléticos de origen
ocupacional, especialmente en
tareas que implican esfuerzos
fisicos repetitivos o prolongados.
Norma técnica que brinda
lineamientos para el disefio de
tareas que exigen posturas
estaticas prolongadas.
Proporciona recomendaciones

ergondmicas orientadas a reducir

2007

2007

2009
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Ley 1562 de 2012

GTC 45 de 2012

Congreso de la

la fatiga muscular y prevenir
lesiones osteomusculares
asociadas con el trabajo
sedentario o en posiciones
sostenidas.

Reforma el Sistema General de
Riesgos Laborales en Colombia,
incorporando un enfoque mas
integral en la prevencion de

enfermedades laborales. En su

Republica de Colombia  articulo 13 establece sanciones

ICONTEC

para empleadores que incumplan

con la implementacion de
programas efectivos de salud
ocupacional y gestion del riesgo.
Guia técnica colombiana que
orienta a las empresas en la
identificacion de peligros,
valoracion de riesgos y

establecimiento de controles

dentro del sistema de seguridad y

salud en el trabajo. Aborda de
manera explicita los riesgos
biomecanicos derivados de la

carga fisica.

2012

2012
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Decreto 1072 de

2015

Decreto 1477 de

2014

ISO/TS

20646:2014

Ministerio del Trabajo

Ministerio de Trabajo /

Ministerio de Salud

Organizacién
Internacional de

Normalizaciéon (1ISO)

Compila en un solo cuerpo
normativo todas las disposiciones
vigentes en materia laboral,
incluyendo el Sistema de Gestion
de Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST). Exige a las
organizaciones gestionar
activamente los factores de
riesgo biomecanico, como
posturas inadecuadas y esfuerzo
fisico excesivo.

Define la tabla de enfermedades
laborales oficialmente
reconocidas en Colombia. Incluye
los trastornos
musculoesqueléticos como
resultado de exposiciones
prolongadas a factores
biomecanicos, como movimientos
repetitivos, levantamiento de
cargas y posturas forzadas.

Esta especificacion técnica
ofrece directrices detalladas para
el analisis y reduccion de la carga

fisica sobre el sistema

2015

2014

2014
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musculoesquelético durante el
trabajo, promoviendo el redisefo
de tareas con base en criterios
ergonoémicos y biomecanicos.
Mediante este decreto, Colombia
adopta el Convenio 167 de la
Organizacion Internacional del
Trabajo, que establece
Presidencia de la
Decreto 1972 de estandares internacionales para
Republica (Colombia) / 1995
1995 mejorar la seguridad y salud en
oIT
obras de construccion,
contemplando aspectos
ergonomicos, estructurales y de
organizacioén del trabajo.
Proporciona criterios y valores

limite para el levantamiento y

transporte manual de cargas, con

Organizacion el fin de minimizar riesgos para la
ISO 11228-1:2003 Internacional de columna vertebral y el sistema 2003
Normalizacion (1SO) musculoesquelético. Establece

métodos de evaluacion de la
carga fisica y recomendaciones

para su manejo seguro.
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Continua el enfoque de la norma
anterior, pero se centra en tareas

que implican empujar o arrastrar

Organizacion objetos. Define limites aceptables
ISO 11228-2:2007 Internacional de para estas actividades,
Normalizacion (1SO) considerando factores como

fuerza requerida, postura
corporal y frecuencia del
esfuerzo.
Establece el marco normativo
para la identificacion, evaluacion,
prevencién y monitoreo de
factores de riesgo psicosocial en
Resolucién 2646 Ministerio de la
el ambito laboral, reconociendo
de 2008 Proteccion Social
su impacto sobre la salud mental
y fisica del trabajador, y su
relacién con otras condiciones de
riesgo.
Regula la formulacién e
implementacién de programas de
salud ocupacional en las
Resolucién 1511 Ministerio de la
organizaciones, integrando
de 2010 Proteccion Social
estrategias para el control de

riesgos fisicos y biomecanicos,

especialmente aquellos

2007

2008

2010
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Resoluciéon 0312
Ministerio del Trabajo
de 2019

relacionados con tareas
manuales y repetitivas.

Define los estandares minimos
que deben cumplir las
organizaciones para implementar
el SG-SST. Entre sus criterios,
incluye la identificacion,
evaluacion y control de riesgos
biomecanicos como parte
esencial de la gestion en

seguridad y salud laboral.

2019




T UNIMINUTO

Corporaaon Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion
Ejes o Categorias
La sistematizacion del Programa de Prevencion de Riesgos Biomecanicos en el ambito
institucional representa una herramienta clave para consolidar acciones integrales en seguridad
y salud en el trabajo (SST), alineadas con los principios de sostenibilidad, innovacion
tecnoldgica y cultura preventiva. Este documento presenta un analisis estructurado en cinco
categorias estratégicas que permiten comprender como se articula la gestion del riesgo
biomecanico con los Obijetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), la Revolucién Industrial 4.0y la
identificacion de riesgos especificos en areas administrativas. A continuacion, se desarrollan
dichas categorias de forma detallada.
Sostenibilidad y Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
La prevencién de riesgos biomecanicos se alinea estratégicamente con varios Objetivos
de Desarrollo Sostenible (ODS), lo que permite estructurar una politica institucional sostenible e
integradora. Este enfoque promueve una cultura organizacional orientada al bienestar, la
eficiencia y la responsabilidad social, enmarcada en estandares internacionales de desarrollo.
(Unidas, 2015)
Figura 4

Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
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Figura 4 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) Fuente: Naciones Unidas
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ODS 3 - Salud y Bienestar:

Este objetivo busca garantizar una vida sana y promover el bienestar en todas las
edades, incluyendo los entornos laborales. La prevencién de riesgos biomecanicos
contribuye directamente a este propédsito mediante la promocion de condiciones de
trabajo seguras, saludables y ergonémicas, que reducen la exposicion a factores de
riesgo fisico. La implementacion de pausas activas, la correccidn postural y la
adecuacioén del mobiliario laboral son algunas de las estrategias que fortalecen la salud
ocupacional, disminuyendo la incidencia de enfermedades laborales y mejorando la
calidad de vida de los trabajadores (Unidas, 2015).

ODS 8 - Trabajo Decente y Crecimiento Econoémico:

Este objetivo promueve el empleo productivo, inclusivo y seguro. La gestion preventiva
de los riesgos biomecanicos mejora las condiciones laborales, disminuye el ausentismo
por causas médicas relacionadas con lesiones musculoesqueléticas y fortalece el
desempeno organizacional (Unidas, 2015).

ODS 9 - Industria, Innovacion e Infraestructura:

La implementacién de tecnologias ergonémicas y de monitoreo postural en el entorno
laboral refleja el avance hacia procesos innovadores que modernizan la infraestructura
organizacional. Este objetivo promueve la innovacién como motor de desarrollo
sostenible, y en el contexto de la SST, impulsa la adopcién de soluciones tecnoldgicas
como sensores, estaciones de trabajo ajustables, plataformas digitales de vigilancia
epidemiolégica y herramientas analiticas para la toma de decisiones (Unidas, 2015).
ODS 12 - Producciéon y Consumo Responsables:

Este objetivo impulsa la eficiencia en el uso de recursos, incluyendo el capital humano.
En el marco de la prevencién de riesgos biomecanicos, se traduce en la planificacion
racional de la carga fisica y de las tareas operativas, evitando sobreesfuerzos y

movimientos repetitivos innecesarios (Unidas, 2015).
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Estas metas se transversalizan a través de indicadores de impacto como la disminucion
de sintomas musculoesqueléticos reportados, la implementacion de campanas educativas de
salud laboral, y la incorporacion sistematica de criterios ergonémicos en los procedimientos
operativos de la institucion. De esta manera, el programa de prevencion fortalece la
sostenibilidad institucional, al mismo tiempo que responde a los compromisos globales en
materia de desarrollo humano y bienestar en el trabajo.

Revolucion Industrial 4.0 y su Aplicaciéon en SST

La Revolucion Industrial 4.0 ha transformado significativamente la gestion de la
seguridad y salud en el trabajo, incorporando tecnologias emergentes que permiten la deteccion
temprana de factores de riesgo biomecanico y la toma de decisiones basada en datos. En el
marco del programa aplicado en la Alcaldia de Melgar, estas herramientas pueden potenciar la
eficacia de las acciones preventivas en espacios administrativos (Barrero, 2020). Entre las
aplicaciones reales mas relevantes se encuentran:

o Plataformas digitales integradas al SG-SST, como ARL SURA Digital SST o SISTEMA de
Positiva, que permiten registrar inspecciones ergonémicas, programar pausas activas,
documentar quejas por molestias fisicas y dar trazabilidad a los hallazgos e
intervenciones.

e Aplicacion de tecnologias loT con estaciones de trabajo inteligentes, como las sillas
ergonomicas con sensores integrados o escritorios de altura ajustable automatizados
(por ejemplo, de marcas como Ergotron o Steelcase), que promueven el movimiento y el
cambio de postura sin interrumpir la productividad.

Estas innovaciones permiten avanzar desde una logica reactiva a una estrategia
preventiva basada en evidencia, mejorando la eficacia del programa de riesgos biomecanicos.
Ademas, fortalecen el cumplimiento de los ODS mediante la promocion de espacios de trabajo

seguros, sostenibles y adaptados al entorno digital contemporaneo.
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Riesgos Biomecanicos en el Ambito Administrativo
Los riesgos biomecanicos presentes en las actividades de las secretarias de Talento
Humano y Almacén incluyen:
e Movimientos repetitivos en digitacion, archivo y manejo de documentacion fisica.
e Posturas mantenidas por tiempos prolongados sin movilidad.
e Manipulacion ocasional de cargas o materiales en procesos de organizacién de archivo
y suministros.
La intervencion se estructura con base en evaluaciones de identificacién de riesgos
biomecanicos, redisefio de estaciones de trabajo, pausas activas institucionalizadas y
sensibilizacion en higiene postural. La priorizacion de estos riesgos se fundamenta en la matriz

de peligros del SG-SST y en los reportes de sintomatologia fisica del personal.
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Capitulo Il
Planeacion y Metodologia

Planteamiento del Problema

En las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldia de Melgar, Tolima, se
evidencian condiciones laborales que podrian estar generando una exposicién significativa a
riesgos biomecanicos, pese a que no se han registrado quejas formales por parte de los
trabajadores. Sin embargo, los resultados obtenidos a través de la aplicacién de una encuesta
de sintomas musculoesqueléticos revelan la presencia de molestias en diversas regiones del
cuerpo como cuello, hombros, espalda alta y baja, mufecas, rodillas y pies. Estas molestias,
aunque no siempre derivan en incapacidades, representan sefales de alerta sobre posibles
alteraciones en la salud musculoesquelética de los trabajadores, lo que podria comprometer su
bienestar fisico y su desempefio funcional a largo plazo.

Dichas molestias pueden estar relacionadas con factores como posturas prolongadas,
movimientos repetitivos, manipulacion de cargas o carencia de pausas activas, lo cual indica la
necesidad de implementar medidas preventivas. A pesar del marco normativo vigente en
Colombia (como la Resolucién 0312 de 2019 y la Ley 1562 de 2012) que establece la
obligatoriedad de identificar y controlar los factores de riesgo laboral, actualmente no se cuenta
con un programa especifico que permita prevenir, controlar y mitigar los riesgos biomecanicos
en estas areas administrativas.

La ausencia de una estrategia integral de intervencion preventiva pone en evidencia una
oportunidad de mejora institucional para proteger la salud de los servidores publicos, reducir el
ausentismo laboral futuro y fomentar una cultura organizacional orientada a la prevencion y el
autocuidado.

A partir del analisis previo de la situacion actual en las dependencias mencionadas, se

plantea la siguiente pregunta:
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¢, Cuales son los factores de riesgo biomecanico a los que se encuentran expuestos los
colaboradores de la alcaldia de Melgar Tolima y que estrategias de prevencion y control se

pueden implementar?

Objetivos

Objetivo General

Evaluar el nivel del Riesgo Biomecanico en los colaboradores de las dependencias de
Talento Humano y Almacén de la Alcaldia de Melgar, Tolima, con el fin de prevenir trastornos

musculoesqueléticos presentes en el entorno laboral.

Objetivos Especificos

Identificar los factores de riesgo biomecanico presentes en las actividades laborales que
realizan los colaboradores de las dependencias de Talento Humano y Aimacén de la Alcaldia de
Melgar, Tolima.

Analizar el impacto de los factores de riesgo biomecanico identificados sobre la salud
musculoesquelética de los colaboradores, considerando la frecuencia, intensidad y duracién de
la exposicion.

Disefar estrategias de prevencién y medidas de control orientadas a la prevencién de
lesiones musculoesqueléticas y a la mejora de las condiciones ergondémicas en dichas

dependencias.

Actores Involucrados y Participantes
En el desarrollo del presente proyecto, los actores involucrados cumplen roles
fundamentales que contribuyen al logro de los objetivos propuestos. En primer lugar, se

encuentran los trabajadores de las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldia
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de Melgar — Tolima, quienes constituyen la poblacion objeto de estudio. Su participacion es
esencial para identificar las condiciones laborales actuales, los riesgos biomecanicos presentes
y las posibles estrategias de mejora que promuevan ambientes de trabajo mas seguros y
saludables.

En segundo lugar, el alumno Gustavo Adolfo Soto actua como investigador principal y
responsable de la practica profesional, desarrollando las fases del proyecto, desde el
diagnéstico hasta la formulacion de propuestas orientadas a reducir la exposicion a factores de
riesgo y prevenir enfermedades laborales. Su trabajo se enmarca como una opcién de grado
mediante la sistematizacion de la experiencia practica.

Por ultimo, el asesor Jhoan Manuel Lépez Vargas cumple un papel clave al brindar
acompanamiento técnico y académico a lo largo de todo el proceso. Su labor incluye el
seguimiento constante y el asesoramiento en la sistematizacién de la experiencia de practica,
asegurando que el proyecto se desarrolle con rigurosidad metodoldgica, pertinencia institucional
y valor académico.

Tabla 3

Actores Involucrados Y Participantes

Actores Involucrados Y
Perfil O Caracteristica

Participantes

Trabajadores de Talento Funcionarios de la Alcaldia de Melgar expuestos a riesgos
Humano y Almacén biomecanicos en sus labores diarias.

Estudiante en practica profesional, responsable del
Gustavo Adolfo Soto
desarrollo del proyecto como opcion de grado.

Asesor académico encargado del seguimiento y orientacion
Jhoan Manuel Lépez Vargas
metodoldgica del proyecto.

Tabla 3 Actores Involucrados Y Participantes Fuente: Elaboracién Propia 2025
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Estructura del Modelo de la Reconstruccién de la Experiencia

Durante el tercer cuatrimestre del ano 2024, llevé a cabo mi practica profesional en la
Alcaldia Municipal de Melgar, Tolima, en el area de Seguridad y Salud en el Trabajo. Esta
experiencia fue clave no solo para aplicar los conocimientos adquiridos a lo largo de mi
formacion académica, sino también para fortalecer habilidades técnicas, humanas y
profesionales en un contexto laboral real, donde el bienestar de los trabajadores y el
cumplimiento del SG-SST eran prioridades.

Durante el desarrollo de la practica, participé en actividades como pausas activas en
mas de 20 oficinas, inspecciones locativas, revision de elementos de emergencia (extintores,
botiquines), actualizacion de la matriz de EPP y acompanamiento en eventos de bienestar
laboral. En este proceso, observé con atencion las condiciones en que desempefaban sus
labores los trabajadores de las areas de Talento Humano y Almaceén, quienes presentaban
posturas prolongadas, movimientos repetitivos y carga fisica constante en sus rutinas, lo que
incrementaba el riesgo de desarrollar trastornos musculoesqueléticos.

Fue precisamente esa realidad la que me llevo a centrar mi interés en el disefio y
fortalecimiento de un Programa de Prevencion de Riesgos Biomecanicos en las Dependencias
de Talento Humano y Almacén de la Alcaldia de Melgar - Tolima, como tema central para la
sistematizacion de mi experiencia. La eleccion de esta modalidad de opcion de grado responde
a la necesidad de analizar y documentar este proceso vivido, con el fin de generar aprendizajes
significativos y aportar propuestas concretas que mejoren la calidad de vida laboral de los
servidores publicos.

Optar por la sistematizacion me permite recuperar lo aprendido, reflexionar criticamente
sobre los desafios enfrentados y convertir esta experiencia en un insumo util para futuras
intervenciones en el campo de la seguridad y salud en el trabajo. Ademas, al abordar

especificamente los riesgos biomecanicos en dos areas estratégicas de la Alcaldia, se busca
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contribuir al disefio de acciones preventivas sostenibles y adaptadas al contexto institucional,

favoreciendo asi la cultura del autocuidado y la gestion preventiva del riesgo.

Variables, Indicadores Herramientas e Instrumentos

Como punto de partida en el proceso de sistematizacion, se aplicé una encuesta dirigida
a identificar los riesgos biomecanicos presentes en las actividades laborales de los
trabajadores. Esta herramienta permitio recopilar informacion clave sobre posturas forzadas,
movimientos repetitivos, manipulacion de cargas, tiempos de exposicion y condiciones fisicas
del entorno de trabajo. La informacion recolectada constituye la base para el analisis posterior
de los factores de riesgo y la formulacién de estrategias preventivas.
Matriz de Planeacién

Para el desarrollo de la sistematizacion se programaron diversas actividades a lo largo
de estos meses de ejecucion del proyecto, organizadas segun el orden en que deben
realizarse. Para planificar y dar seguimiento a estas tareas se elabord un diagrama de Gantt,
una herramienta que permite visualizar de forma clara los tiempos estimados, la secuencia y la
duracion de cada actividad. El uso del diagrama de Gantt facilita la gestion del proyecto, ya que
permite controlar los plazos, identificar posibles retrasos y asegurar el cumplimiento de los
objetivos establecidos.
Tabla 4

Matriz de Planeacién Diagrama de Gantt

Tarea Mayo Junio Julio Agosto

Presentacion
Propuesta

Sistematizacion
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Autorizacion
Propuesta
Sistematizacion
Antecedentes y
Marco
Referencial
Presentacion
encuesta
Riesgos
Biomecanicos
Andlisis
Encuesta
Planeacion y
Metodologia
Capacitacion
Riesgos
Biomecanicos
Elaboracién de
Cartilla
Reconstruccion
Experiencias
Aprendizajes
Aprobacion

Documento Final
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Sustentacion

Proyecto

Tabla 4 Matriz de Planeacion Diagrama de Gantt Fuente: Elaboracién Propia 2025

Teniendo en cuenta que la sistematizacion de la practica profesional requiere de tiempo,
dedicacion y un seguimiento constante, también es fundamental considerar los recursos
necesarios para el desarrollo adecuado del proyecto. Estos recursos incluyen no solo el tiempo
destinado a cada una de las actividades, sino también los materiales, herramientas y apoyos
tecnoldgicos que facilitan la recoleccion y analisis de la informacién, asi como la elaboracion de
los productos finales. De esta manera, se busca garantizar que el proceso se lleve a cabo de
manera organizada y eficiente, cumpliendo con los objetivos planteados en el cronograma
establecido.
Tabla 5

Recursos Sistematizacion

Categorias Descripcion

Recursos Fisicos Saldon de Reuniones

Colaboradores dependencias talento humano

y almacén
Recursos Humanos

Estudiante

Asesor
Recursos Tecnologicos Computador portatil

Presentacion Diapositivas, Infografias,
Recursos Informativos
Cartilla

Tabla 5 Recursos Sistematizacion Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Modelo de Divulgacién de la Experiencia

Para la primera fase de esta sistematizacion se llevé a cabo una reunion inicial con el
personal de las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldia de Melgar, Tolima.
Esta reunién tuvo como propdsito realizar un primer acercamiento con los colaboradores y
socializar los objetivos generales del proyecto, explicando en qué consiste el proceso de
sistematizacion y la importancia de su desarrollo en el contexto de la practica profesional.
Durante este encuentro se expusieron las razones que motivaron la decision de dar continuidad
a este proceso mediante la sistematizacién, destacando la necesidad de registrar, analizar y
aprender de las experiencias para contribuir a la mejora de las condiciones de seguridad y
salud en el entorno laboral.

La segunda fase consistié en realizar una nueva reunién con el equipo de trabajo, esta
vez con el fin de aplicar una encuesta dirigida a la identificacién de los riesgos biomecanicos
presentes en las actividades desarrolladas por los colaboradores. Esta encuesta permitié
recopilar informacion relevante sobre las condiciones laborales, posturas, movimientos y
esfuerzos fisicos que podrian estar generando molestias o lesiones musculoesqueléticas,
sentando asi las bases para el andlisis y el disefio de estrategias preventivas en las siguientes
etapas del proyecto.

A continuacion, se evidencia el personal realizando la Encuesta de Identificacion de
Riesgos Biomecanicos, actividad que se llevo a cabo con el objetivo de reconocer las
condiciones laborales que podrian estar generando molestias o afectaciones
musculoesqueléticas en los trabajadores de las dependencias de Talento Humano y Alimacén.
Durante esta jornada, los colaboradores participaron de manera activa y voluntaria,
respondiendo preguntas relacionadas con posturas prolongadas, movimientos repetitivos,
manipulacion de cargas y otros factores asociados a su rutina diaria. Esta informacion fue
fundamental para el diagnéstico inicial y permitié identificar zonas corporales con mayor

incidencia de molestias, como cuello, espalda y mufiecas. El proceso fue acompafiado con
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orientacion clara, asegurando la comprensién de cada pregunta y garantizando la
confidencialidad de las respuestas, en un ambiente de respeto y confianza.
Figura 5

Presentacién Encuesta

Figura 5 Presentacion Encuesta Fuente: Elaboracién Propia 2025

Para el proceso de sistematizacion, como primer paso se aplicé una encuesta dirigida a
los colaboradores de las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldia de Melgar,
Tolima, con el fin de identificar los riesgos biomecanicos presentes en sus actividades laborales.
La encuesta incluyé preguntas orientadas a reconocer condiciones de trabajo que pueden
generar dichos riesgos, asi como a verificar la presencia de posibles molestias o enfermedades
musculoesqueléticas asociadas. Esta informacion permitié obtener un diagndstico preliminar
sobre el estado actual de las condiciones laborales y servira como base para disefiar medidas
de prevencion y control enfocadas en mejorar la seguridad y salud en el trabajo. El formato
completo de esta encuesta se encuentra en el Apéndice A del presente documento.

En la aplicacion de la encuesta se identificé que algunos de los colaboradores de las
dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldia de Melgar, Tolima, presentan una o
mas molestias en distintas partes de su cuerpo, posiblemente asociadas a las actividades,
posturas o esfuerzos que realizan durante su jornada laboral. Estas molestias, aunque en la

mayoria de los casos son leves, evidencian la necesidad de continuar con el analisis de los
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factores de riesgo biomecanico e implementar medidas preventivas que permitan proteger la
salud musculoesquelética de los trabajadores y mejorar sus condiciones de trabajo.

Figura 6

Participacién encuesta identificacion de riesgos biomecanicos

Figura 6 Participacion encuesta identificacion de riesgos biomecanicos Fuente: Elaboracion
Propia 2025

Los resultados obtenidos en la encuesta fueron los siguientes:
Tabla 6

Presenta Molestias en el Cuello

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 6 60%
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No 4 40%

Tabla 6 Presenta Molestias en el Cuello Fuente: Elaboracién Propia 2025
Figura 7

Molestias en el cuello

Molestias en el Cuello

Figura 7 Molestias en el cuello Fuente: Elaboracion Propia 2025

De acuerdo con lo evidenciado en la pregunta anterior, se identificd que el 60 % de los
trabajadores reporta molestias en la region del cuello, y en la mayoria de estos casos las
molestias se presentan en ambos lados. El tipo de molestia mas frecuente entre los
colaboradores se manifiesta principalmente en forma de dolor y tension muscular, lo que
sugiere la necesidad de analizar con mayor detalle los factores que podrian estar generando
estas afecciones.
Tabla 7

Presenta Molestias en el Hombro

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 2 20%
No 8 80%

Tabla 7 Presenta Molestias en el Hombro Fuente: Elaboracion propia 2025
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Figura 8

Molestias en el Hombro

Molestias en el Hombro

80%

Figura 8 Molestias en el Hombro Fuente: Elaboracion Propia 2025

Segun lo identificado en la pregunta anterior, el 20 % de los trabajadores presenta
molestias localizadas en la zona del hombro, con mayor afectacion en el lado derecho. Estas
molestias se manifiestan principalmente como sensaciones de dolor que, en muchos casos,
podrian estar relacionadas con la realizacion de movimientos repetitivos, la adopcién de
posturas forzadas o el manejo de cargas durante la jornada laboral. Este hallazgo subraya la
necesidad de realizar un analisis detallado de las tareas especificas que desarrollan los
trabajadores, las herramientas utilizadas y el entorno fisico en el que se desempenan, para
comprender los factores de riesgo que inciden en esta condicion y orientar la implementacion
de medidas de intervencion.
Tabla 8

Presenta Molestias en el Brazo

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 1 10%
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No 9 90%

Tabla 8 Presenta Molestias en el Brazo Fuente: Elaboracién Propia 2025

Figura 9

Molestias en el Brazo

Molestias en el Brazo

90%

=Si = No

Figura 9 Molestias en el Brazo Fuente: Elaboracion Propia 2025

El analisis de la informacion recolectada permitié establecer que un 10 % de los
trabajadores experimenta molestias en el brazo, predominando el compromiso en el lado
izquierdo. Estas manifestaciones se caracterizan por la presencia de dolor y episodios de
parestesias, o que hace necesario profundizar en la evaluacién de las condiciones
ergondmicas, la carga fisica asociada a las tareas y los movimientos repetitivos o forzados que
podrian estar incidiendo en la aparicion de estas alteraciones musculoesqueléticas.
Tabla 9

Presenta Molestias en el Codo

Respuesta Frecuencia Porcentaje

Si 1 10%

No 9 90%
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Tabla 9 Presenta Molestias en el Codo Fuente: Elaboracién propia 2025

Figura 10

Molestias en el Codo

Molestias en el Codo

90%

= Si = No

Figura 10 Molestias en el Codo Fuente: Elaboracién Propia 2025

Un 10 % de los trabajadores reporta molestias en la region del codo, con mayor
afectacion en el lado derecho. Este tipo de sintomatologia, caracterizada principalmente por
dolor, evidencia la necesidad de profundizar en el analisis de las demandas fisicas de las tareas
realizadas, los movimientos repetitivos y las posturas mantenidas durante la jornada, con el fin
de identificar los factores de riesgo asociados y disefar estrategias de prevencion orientadas a
minimizar el impacto sobre la salud musculoesquelética.
Tabla 10

Presenta Molestias en el Antebrazo

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 1 10%
No 9 90%

Tabla 10 Presenta Molestias en el Antebrazo Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 11

Molestias en el Antebrazo

Molestias en el Antebrazo

90%

Figura 11 Molestias en el Antebrazo Fuente: Elaboracion Propia 2025

Los resultados obtenidos evidencian que el 10 % de los trabajadores presenta molestias
en la zona del antebrazo, con mayor afectacion en el lado derecho. Esta sintomatologia,
caracterizada principalmente por dolor, plantea la necesidad de implementar un analisis
detallado de las actividades y posturas asociadas al puesto de trabajo, con el propdsito de
identificar los factores de riesgo y establecer acciones preventivas orientadas a proteger la
salud musculoesquelética y mejorar las condiciones laborales de los colaboradores.
Tabla 11

Presenta Molestias en la Muneca

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 2 20%
No 8 80%

Tabla 11 Presenta Molestias en la Mufieca Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 12

Molestias en la Murfieca

Molestias en la Muneca

80%

Figura 12 Molestias en la Mufieca Fuente: Elaboracion Propia 2025

El 20 % de los trabajadores reporta molestias localizadas en la zona de la mufieca,
presentandose de manera bilateral. Estas molestias se manifiestan mediante dolor y episodios
de adormecimiento, lo que sugiere una posible relacién con actividades que implican
movimientos repetitivos, uso prolongado de herramientas manuales o posturas inadecuadas
durante la jornada laboral. Este hallazgo destaca la importancia de observar con detalle los
procesos y tareas que realizan los trabajadores, asi como las condiciones fisicas del entorno,
para comprender cdmo estos factores podrian estar contribuyendo a la aparicion de dichas
molestias.
Tabla 12

Presenta Molestias en la Mano

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 1 10%
No 9 90%

Tabla 12 Presenta Molestias en la Mano Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 13

Molestias en la Mano

Molestias en la Mano

_

90%

= Si = No

Figura 13 Molestias en la Mano Fuente: Elaboracién Propia 2025

El 10 % de los trabajadores reporta molestias localizadas en la zona de la mufieca,
presentandose de manera bilateral. Estas molestias se manifiestan mediante dolor y episodios
de adormecimiento, lo que sugiere una posible relacién con actividades que implican
movimientos repetitivos, uso prolongado de herramientas manuales o posturas inadecuadas
durante la jornada laboral. Este hallazgo destaca la importancia de observar con detalle los
procesos y tareas que realizan los trabajadores, asi como las condiciones fisicas del entorno,
para comprender cémo estos factores podrian estar contribuyendo a la aparicién de dichas
molestias.
Tabla 13

Presenta Molestias en los Dedos

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 1 10%
No 9 90%

Tabla 13 Presenta Molestias en los Dedos Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 14

Molestias en los Dedos

Molestias en los Dedos

4

90%

= Si = No

Figura 14 Molestias en los Dedos Fuente: Elaboracion Propia 2025

El analisis de la informacion recopilada permitié identificar que un 10 % de los
trabajadores presenta molestias localizadas en la mano izquierda, caracterizadas por la
presencia de dolor y sensaciones de hormigueo. Este tipo de sintomatologia sugiere la posible
existencia de sobrecarga funcional vinculada a tareas que implican movimientos repetitivos,
esfuerzos unilaterales o posturas mantenidas que generan compresién nerviosa o tension
excesiva en los tejidos de la mano. Lo anterior subraya la necesidad de realizar una evaluacion
biomecanica especifica de las actividades desempefadas, con el fin de identificar los factores
de riesgo y definir intervenciones orientadas a reducir la exposicién y prevenir lesiones
musculoesqueléticas.
Tabla 14

Presenta Molestias en la Espalda Alta

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 4 40%
No 6 60%

Tabla 14 Presenta Molestias en la Espalda Alta Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 15

Molestias en la Espalda Alta

Molestias en |la Espalda Alta

Figura 15 Molestias en la Espalda Alta Fuente: Elaboracién Propia 2025

Los datos recolectados evidencian que el 40 % de los trabajadores evaluados presenta
molestias en la regién de la espalda alta, afectando ambos lados y manifestandose mediante
dolor, hormigueo e inflamacion. Este resultado plantea la necesidad de promover un analisis
biomecanico integral de las tareas realizadas, con el propésito de identificar los factores de
riesgo relacionados con los movimientos repetitivos, el uso de herramientas manuales y las
posturas mantenidas. A partir de este analisis, se propone disefar e implementar intervenciones
biomecanicas especificas que contribuyan a reducir la carga fisica, mejorar las condiciones de
trabajo y prevenir el desarrollo de trastornos musculoesqueléticos en esta area del cuerpo.
Tabla 15

Presenta Molestias en la Espalda Baja

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 1 10%
No 9 90%

Tabla 15 Presenta Molestias en la Espalda Baja Fuente: Elaboracién Propia 2025
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Figura 16

Molestias en la Espalda Baja

Molestias en la Espalda Baja

>

90%

= Si = No

Figura 16 Molestias en la Espalda Baja Fuente: Elaboracion Propia 2025

El 10 % de los trabajadores evaluados reporta molestias en la region de la espalda baja,
especificamente en el lado izquierdo, caracterizadas por la presencia de dolor. En contraste, el
90 % no manifiesta este tipo de sintomatologia. Estas molestias podrian estar relacionadas con
la ejecucion de tareas que implican posturas forzadas, esfuerzos unilaterales o la realizacién de
movimientos que generan sobrecarga en la zona lumbar. Este hallazgo permite evidenciar la
importancia de observar y analizar en detalle las actividades cotidianas de los trabajadores, asi
como las condiciones fisicas del entorno laboral, para comprender como estas variables pueden
influir en la aparicion de dichas molestias y orientar posibles acciones de mejora.
Tabla 16

Presenta Molestias en la Cadera

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 10 100%

Tabla 16 Presenta Molestias en la Cadera Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 17

Molestias en la Cadera

Molestias en la Cadera
0%

100%

= Si = No

Figura 17 Molestias en la Cadera Fuente: Elaboracion Propia 2025

El analisis de la informacion recolectada muestra que el 100 % de los trabajadores no
presenta sintomatologia relacionada con molestias en la regién de la cadera. Este resultado
sugiere que, hasta el momento, las actividades realizadas y las condiciones biomecanicas
asociadas no generan una sobrecarga significativa en esta area corporal. No obstante, se
recomienda mantener un seguimiento preventivo mediante la evaluacion periddica de los
factores biomecanicos presentes en las tareas, con el fin de identificar oportunamente posibles
riesgos que puedan incidir en la salud musculoesquelética de esta zona.
Tabla 17

Presenta Molestias en el Muslo

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 10 100%

Tabla 17 Presenta Molestias en el Muslo Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 18

Molestias en el Muslo

Molestias en el Muslo
0%

100%

=Si = No

Figura 18 Molestias en el Muslo Fuente: Elaboraciéon Propia 2025

El 100 % de los trabajadores evaluados no reporta molestias ni sintomatologia en la
region del muslo, lo que indica que las actividades desempefadas no estan generando, por
ahora, una carga fisica relevante en esta zona corporal. Este resultado representa una
oportunidad para reforzar las buenas practicas biomecanicas existentes e implementar
estrategias de control que permitan preservar estas condiciones favorables. Se propone
establecer un plan de monitoreo continuo de los factores biomecanicos y promover programas
de sensibilizacion dirigidos a los trabajadores, con el fin de anticipar posibles riesgos y
garantizar la proteccion de la salud musculoesquelética a largo plazo.
Tabla 18

Presenta Molestias en la Rodilla

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 1 10%
No 9 90%

Tabla 18 Presenta Molestias en la Rodilla Fuente: Elaboracién Propia 2025
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Figura 19

Molestias en la Rodilla

Molestias en la Rodilla

P

90%

=Si = No

Figura 19 Molestias en la Rodilla Fuente: Elaboracion Propia 2025

El analisis de los datos obtenidos refleja que el 90 % de los trabajadores evaluados no
presenta molestias en la regién de la rodilla, mientras que un 10 % reporta dolor en ambas
rodillas. Estas manifestaciones podrian estar asociadas a la realizacion de actividades que
exigen esfuerzos en posicion de pie prolongada, desplazamientos continuos o adopcién de
posturas que generan tensién en esta articulacién. Este hallazgo destaca la importancia de
examinar con detalle las caracteristicas de las tareas y las condiciones del entorno laboral que
podrian estar contribuyendo a la aparicion de estas molestias, con el objetivo de identificar
areas de mejora que permitan proteger la salud musculoesquelética y optimizar las condiciones
de trabajo.
Tabla 19

Presenta Molestias en Pierna

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 10 100%

Tabla 19 Presenta Molestias en Pierna Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 20

Molestias en la Pierna

Molestias en |la Pierna
0%

100%

= Si = No

Figura 20 Molestias en la Pierna Fuente: Elaboracion Propia 2025

Durante la evaluacion realizada, no se identificaron casos de trabajadores que
presentaran molestias o sintomatologia en la regién de la pierna. Este resultado evidencia que
las demandas fisicas asociadas a las actividades actuales no estan generando, hasta el
momento, afectaciones en esta zona corporal. Sin embargo, este escenario saludable no debe
conducir a la complacencia; por el contrario, es una oportunidad para fortalecer las acciones
preventivas, garantizando que las tareas que impliquen desplazamientos, cargas o posturas
mantenidas continden desarrollandose dentro de parametros seguros. La implementacion de
practicas de autocuidado, el fomento de pausas activas y la vigilancia ergondmica periddica son
claves para preservar estas condiciones favorables a lo largo del tiempo.
Tabla 20

Presenta Molestias en el Pie

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 10 100%

Tabla 20 Presenta Molestias en el Pie Fuente: Elaboracion Propia 2025
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Figura 21

Molestias en el Pie

Molestias en el Pie
0%
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Figura 21 Molestias en el Pie Fuente: Elaboracién Propia 2025

Los resultados de la evaluacién muestran que ninguno de los trabajadores presentd
molestias ni sintomatologia en la region del pie, lo que indica que, hasta ahora, las actividades
realizadas no han generado impactos negativos en esta zona. Este resultado brinda una valiosa
oportunidad para impulsar un plan de accion preventivo que permita conservar estas
condiciones favorables. Se propone implementar programas de formacion en autocuidado
postural, optimizar el uso de elementos de proteccion como el calzado ergonémico, y establecer
un sistema de seguimiento peridodico que permita anticipar posibles riesgos derivados de las
labores que exigen desplazamientos, posiciones prolongadas de pie 0 manejo de cargas. Estas
acciones contribuiran a mantener la salud musculoesquelética y a fortalecer el bienestar de los
trabajadores a largo plazo.

El Apéndice B corresponde a la cartilla titulada “Prevencion del Riesgo Biomecanico y
Buenas Practicas para un Trabajo Saludable”, un material didactico y de consulta que reune
informacion clave para la identificacion, evaluacién y control de los riesgos biomecanicos en el
entorno laboral. Esta cartilla ofrece recomendaciones practicas orientadas a la adopcion de
posturas correctas, la organizacion adecuada de las tareas, el uso seguro de herramientas y

equipos, asi como la implementacién de pausas activas y ejercicios de estiramiento. Su
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propdsito es promover habitos de trabajo que contribuyan a prevenir lesiones
musculoesqueléticas y mejorar el bienestar integral de los trabajadores, fomentando asi un

ambiente laboral seguro, saludable y productivo.
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Capitulo Il

Reconstruccioén de la Experiencia

Realizar la practica profesional en la Alcaldia Municipal de Melgar fue, sin duda, una
etapa clave tanto en mi formacion como en mi desarrollo personal. Desde el primer dia, senti
que el espacio me brindaba la oportunidad de aplicar de manera real y efectiva los
conocimientos adquiridos durante toda mi carrera en Administracion en Seguridad y Salud en el
Trabajo. Mas alla de los conceptos tedricos, cada dia era un nuevo reto en el que debia
aprender a observar, actuar y comunicar con responsabilidad y empatia.

Al comenzar, se nos presentd un panorama amplio de tareas relacionadas con el
bienestar laboral de los funcionarios de la entidad. Una de las primeras actividades consistié en
conocer y analizar el plan de trabajo anual y la matriz de peligros. Este ejercicio fue
fundamental para familiarizarme con los riesgos presentes en las oficinas y comprender cémo
se estaban gestionando desde el Sistema de Gestidén de Seguridad y Salud en el Trabajo. Lo
que parecia al principio un documento técnico, terminé siendo una herramienta clave para
entender cdmo proteger la vida y la salud de los colaboradores.

Dentro de las labores que mas impacto generaron, tanto en los trabajadores como en
mi, se encuentra la implementacion de pausas activas. La primera de ellas fue “el juego del
stop”, una actividad sencilla pero altamente efectiva para romper la rutina laboral y reactivar
tanto el cuerpo como la mente. Consistia en realizar movimientos especificos y detenerse
subitamente ante una sefial, lo que generaba risas, dinamismo y un ambiente mas distendido.
Ademas, permiti6 fortalecer la coordinacién motriz, la concentracion y la agilidad mental, al
tiempo que promovia la integracion entre comparieros de distintas areas.

Figura 22

Pausa Activa Juego del Stop
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Figura 22 Pausa Activa Juego del Stop Fuente: Elaboracion Propia 2024

La segunda dinamica fue “el tren del masaje”, disefiada para generar cercania y
confianza entre los colaboradores. En esta actividad, los participantes se organizaban en fila y
brindaban masajes relajantes a la persona que tenian delante, favoreciendo asi la liberacién de
tensiones musculares y el bienestar fisico. Mas alla de su componente fisico, esta pausa ayudé
a romper barreras de comunicacion, fortalecer vinculos laborales y crear un espacio de apoyo
mutuo que incremento el sentido de pertenencia en el equipo.
Figura 23

Pausa Activa el Tren del Masaje

Figura 23 Pausa Activa el Tren del Masaje Fuente: Elaboracién Propia 2024
Finalmente, la tercera pausa activa fue “el globo de la verdad”, un ejercicio que

combinaba el movimiento corporal con la expresion personal. La dindamica consistia en que
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cada participante mantenia un globo en el aire mientras, al recibirlo, debia responder una
pregunta o compartir una experiencia personal relacionada con un tema propuesto. Esto
impulso la comunicacion, el conocimiento mutuo y la confianza entre los miembros del equipo,
mientras se fortalecia la cohesion grupal. Gracias a su caracter ludico y reflexivo, esta actividad
se convirtid en un momento clave para reforzar la cultura organizacional, haciéndola mas
humana, empatica y orientada al trabajo en equipo.

Figura 24

Pausas Activas el Globo de la Verdad

Figura 24 Pausa Activa el Globo de la Verdad Fuente: Elaboracion Propia 2024

Una de las experiencias mas significativas fue la participacion en la Semana de la Salud.
Uno de los momentos mas destacados fue la jornada de vacunacion contra la fiebre amarilla, en
la que pude observar la importancia de la prevencion de enfermedades a través de la
inmunizacion. Esta actividad permitié que los colaboradores tuvieran acceso a una medida de
proteccion fundamental, reforzando la cultura del autocuidado y la responsabilidad frente a la

salud publica.
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Figura 25

Jornada de Vacunacion Fiebre Amarilla

Figura 25 Jornada de Vacunacion Fiebre Amarilla Fuente: Elaboracion Propia 2024

Otro espacio clave fueron los tamizajes, donde se evaluaron diferentes indicadores de
salud como la presion arterial, el peso, la talla y la glucosa. Estos chequeos rapidos, pero
efectivos, ofrecieron a los participantes una oportunidad para conocer su estado de salud actual
y recibir recomendaciones oportunas. Ademas, contribuyeron a crear conciencia sobre la
necesidad de realizar controles periddicos para prevenir enfermedades cronicas.
Figura 26

Tamizaje

Figura 26 Tamizaje Fuente: Elaboracién Propia 2024
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Finalmente, las charlas y talleres resultaron ser un componente esencial de la Semana
de la Salud. En especial, la charla sobre el sindrome de Burnout fue una alerta clara sobre
como los altos niveles de exigencia laboral pueden afectar profundamente a los trabajadores si
no se actua de manera preventiva. Estos espacios no solo brindaron informacién valiosa, sino
que también fomentaron la reflexién sobre la importancia de cuidar la salud mental y emocional,
complementando asi la vision integral del bienestar.

Figura 27

Talleres

4

Figura 27 Talleres Fuente: Elaboracion Propia 2024

Dentro de las inspecciones de seguridad y salud en el trabajo, una de las actividades
mas relevantes fue la inspeccién de extintores. En este proceso se verificd que estuvieran en
buen estado, con la presion adecuada, correctamente sefializados y ubicados en lugares de
facil acceso. También se comprobd que contaran con la sefalizacion visible y la respectiva
etiqueta de mantenimiento vigente, asegurando asi que, en caso de emergencia, pudieran ser

utilizados de manera efectiva.
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Figura 28

Inspeccion de Extintores

Figura 28 Inspeccione de Extintores Fuente: Elaboracion Propia 2024

Otra inspeccion importante fue la inspeccién de botiquines, que permitié verificar que
cada uno contara con los elementos necesarios para la atencion de primeros auxilios, en
cantidad y estado 6ptimos. Se inspeccionaron fechas de vencimiento, la correcta organizacién
de los insumos y que estuvieran ubicados en lugares accesibles para todos los trabajadores.
Esta actividad reforzé la importancia de contar con recursos listos y disponibles para responder
ante cualquier eventualidad.
Figura 29

Inspeccion de Botiquines
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Figura 29 Inspeccione de Botiquines Fuente: Elaboracién Propia 2024

Finalmente, se realizaron las inspecciones locativas en oficinas, cocinas y zonas de
trabajo. Estas no se limitaron a llenar formatos, sino que implicaron observar con detalle las
condiciones reales en las que los funcionarios desarrollaban sus tareas. Se evaluaron aspectos
como el orden, la limpieza, la ventilacion, la iluminacién y el estado de los equipos. Con cada
inspeccion, se fortalecio el compromiso con la prevencién de incidentes y la mejora continua del
entorno laboral.
Figura 30

Inspecciones Locativas

Figura 30 Inspecciones Locativas Fuente: Elaboracion Propia 2024

Un aspecto que requirié analisis y sensibilidad fue la actualizacién de la matriz de
elementos de proteccion personal (EPP). Para ello, visité a cada uno de los trabajadores y
dialogué con ellos sobre sus funciones y necesidades. Esta cercania me permitié no solo
identificar los equipos requeridos, sino también escuchar sus inquietudes y recomendaciones.
Fue una muestra clara de que la gestion de la seguridad no puede hacerse desde la distancia,
sino desde la escucha activa y el conocimiento del dia a dia de quienes realizan el trabajo.
Ademas, este proceso fortalecio el sentido de pertenencia de los trabajadores, quienes sintieron

que su opinién era valorada y tenida en cuenta en la toma de decisiones. La retroalimentacién
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recibida fue clave para garantizar que la dotacién de EPP fuera pertinente, comoda y adecuada
para las condiciones reales de cada labor.
Figura 31

Elaboracion Matiz EPP Practicas Profesionales

Figura 31 Elaboracion Matiz EPP Practicas Profesionales Fuente: Elaboracién Propia 2024

Algo que valoro profundamente es que estas practicas no solo me ensefiaron lo técnico,
sino que también fortalecieron mis habilidades personales. Aprendi a organizar mi tiempo, a
comunicarme con distintos tipos de personas, a ser flexible frente a los cambios y, sobre todo, a
trabajar en equipo. La confianza que me brindaron mis tutores y companieros fue fundamental
para que pudiera crecer como profesional y ser consciente del impacto que tiene nuestro rol en
la vida de los demas.

Al concluir esta etapa, puedo decir con certeza que me llevo mucho mas que
conocimientos: me llevo experiencias, aprendizajes, momentos compartidos y, sobre todo, la
satisfaccion de haber aportado, desde mi rol, al bienestar de una comunidad laboral. La practica
profesional me ensefidé que cada accion, por pequefia que parezca, puede generar grandes
cambios cuando se hace con compromiso y con la conviccion de que la seguridad y la salud en

el trabajo son derechos que debemos proteger siempre.
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Momentos Histéricos y Experiencias

Cada etapa del proceso de practica profesional representd una ensefanza distinta, pero
hubo ciertos momentos que, por su impacto, dejaron una huella profunda en mi formacién como
futuro profesional en Seguridad y Salud en el Trabajo. Mas alla de cumplir con un requisito
académico, esta experiencia me permitié confirmar que habia elegido el camino correcto, y que
las acciones que uno realiza desde este campo si tienen el poder de transformar entornos
laborales.

Uno de los primeros momentos que recuerdo con especial claridad fue la socializacion
del plan de trabajo y la matriz de peligros. Fue el instante en el que comprendi que todo lo que
habia aprendido en clase no era solo teoria; tenia una aplicacion concreta, con consecuencias
reales sobre la vida de las personas. Ver reflejado en documentos y analisis o que puede
afectar la salud de los trabajadores me llevé a asumir mi rol con mas responsabilidad. No era un
estudiante mas en practica; estaba participando activamente en la proteccion del bienestar de
mas de 500 colaboradores.

Otro episodio que marcé mi proceso fue la implementacion de las pausas activas en las
diferentes oficinas. Aunque en un principio algunos funcionarios no comprendian su
importancia, con el tiempo se fueron integrando con entusiasmo. Ver a personas que
normalmente estaban tensas, sonriendo y relajadas tras cinco minutos de actividad fisica, fue
una de las recompensas mas gratificantes. Fue ahi donde comprendi que el bienestar laboral
también pasa por pequefos detalles diarios que suman a la salud integral.

La Semana de la Salud fue, sin duda, uno de los momentos mas especiales. Estar
involucrado en actividades como tamizajes, charlas y dinamicas me permitio tener una vision
mucho mas humana del rol que cumple el area de Seguridad y Salud. Pude interactuar con
distintos profesionales del sector salud, ver como los trabajadores respondian con interés vy,
sobre todo, sentir que hacia parte de un equipo que promovia habitos positivos. El

acompanamiento en la charla sobre el sindrome de Burnout me toc6 personalmente, porque me
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hizo entender cuan invisibles pueden ser los riesgos mentales y lo fundamental que es hablar
sobre ellos sin tabues.

Las inspecciones técnicas también fueron experiencias clave. Caminar por cada oficina,
verificar condiciones locativas, revisar extintores, botiquines y elementos de proteccion
personal, me ensefd a ser mas observador, a tener una mirada critica y a no dar nada por
sentado. Cada detalle importa. Una silla mal ajustada, una extensiéon mal ubicada o un extintor
sin presién pueden parecer cosas pequefias, pero tienen el potencial de generar accidentes
graves. Esa conciencia del detalle fue una habilidad que fui desarrollando a lo largo de las
semanas.

Otro momento valioso fue el acercamiento directo con los funcionarios en la recoleccion
de informacién para la matriz de EPP. Mas alla de llenar datos, fue una oportunidad para
conocer de cerca sus necesidades, su realidad laboral y como vivian el dia a dia en sus
puestos. Ese contacto humano me permitié entender que detras de cada funcién hay una
persona con historias, con responsabilidades y con expectativas de trabajar en un lugar seguro.
Pude ver como los trabajadores valoraban ser escuchados y que sus sugerencias fueran
tomadas en cuenta.

A nivel personal, uno de los aprendizajes mas grandes fue enfrentarme a situaciones
que requerian liderazgo, iniciativa y empatia. Hubo momentos en los que debia tomar
decisiones, adaptarme a cambios repentinos, o simplemente brindar apoyo a alguien que
necesitaba hablar. En cada uno de esos instantes creci un poco mas. Aprendi a confiar en lo
que sé, pero también a reconocer cuando necesito pedir ayuda o seguir aprendiendo. La
practica me formo no solo como profesional, sino como ser humano mas consciente y
comprometido.

Como resultado de este proceso y en agradecimiento a la experiencia vivida, se dejoé un
producto final para la entidad: un flyer informativo sobre pausas activas, disefado para ser

distribuido por las distintas oficinas de la Alcaldia. Este material tiene como propésito fomentar
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habitos saludables y prevenir posibles trastornos musculoesqueléticos derivados de posturas
prolongadas y movimientos repetitivos. A través de un mensaje claro y accesible, se busca
generar conciencia sobre la importancia del autocuidado en el entorno laboral, promoviendo la
idea de que la salud no es solo responsabilidad del area de Seguridad y Salud en el Trabajo,
sino un compromiso diario de cada persona. Ademas, el flyer incluye ejercicios practicos y
recomendaciones que pueden integrarse facilmente en la rutina laboral, lo que facilita su
adopcion por parte de los funcionarios. La intencion es que este recurso no solo sea un
recordatorio visual, sino también una herramienta util para fortalecer la cultura del bienestar en
la organizacion y motivar a todos los colaboradores a cuidar su salud fisica y mental de manera
constante.

Figura 32

Producto Final Practica Profesional
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Figura 32 Producto Final Practica Profesional Fuente: Elaboracion Propia
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Principales Hitos o Hechos Relevantes

Alo largo del desarrollo de la practica profesional en la Alcaldia Municipal de Melgar, se
vivieron diversos momentos que marcaron la experiencia y que, segun los involucrados, dejaron
huellas significativas en el entorno laboral. Cada actividad ejecutada se convirtié en un punto de
encuentro entre el conocimiento académico, la realidad institucional y la voluntad de transformar
el bienestar de quienes trabajan al servicio de la comunidad. A continuacion, se recogen
algunas reflexiones y hechos relevantes segun las voces de quienes formaron parte de este
proceso.

“Para nosotros, recibir un practicante en Seguridad y Salud en el Trabajo fue mas que
tener un apoyo. Fue una oportunidad para dinamizar procesos que a veces se estancan por la
rutina del dia a dia. Ver como se hacian las pausas activas con compromiso y alegria fue un
aire fresco para todos.”

Uno de los primeros grandes hitos fue la implementacion organizada y continua de las
pausas activas en todas las oficinas. No solo se traté de realizar movimientos fisicos, sino de
transformar la forma en que los trabajadores percibian su jornada. Estas actividades se
convirtieron en una pausa emocional, una invitacién al autocuidado y una excusa perfecta para
romper con la monotonia.

“Yo al principio pensaba que eso de las pausas activas era perder tiempo. Pero luego
uno se siente mas despierto, mas relajado... y lo mejor, uno se rie y goza de un rato agradable.”

Otro momento que marcé un antes y un después fue la Semana de la Salud. En esos
dias, el ambiente cambid: las oficinas se llenaron de charlas, materiales didacticos, tamizajes y
dinamicas que pusieron en primer plano el bienestar fisico y mental de los trabajadores. Fue
una semana donde la salud dejé de ser un concepto abstracto y se volvié cercana, tangible,

practica.
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“A veces uno cree que esta bien, pero cuando nos midieron la presién y hablaron del
estrés, muchos nos dimos cuenta que necesitamos cuidarnos mas. Fue una semana que nos
abrio los ojos.”

Un tercer hito clave fue la inspeccion general de las condiciones de trabajo: desde los
extintores hasta los puestos de oficina. Mas que una revision técnica, fue una jornada de
escucha y diagnostico. Se evidenciaron fortalezas, pero también se identificaron necesidades
urgentes, lo que permitié trazar nuevas metas de mejora. La labor del practicante fue valorada
no solo por su conocimiento, sino por su disposicion a observar y sugerir sin imponer.

“A veces uno se acostumbra a lo que esta mal. Tener a alguien que venga, observe y
nos diga 'esto se puede hacer mejor' es una ayuda que se agradece.”

Uno de los aportes mas comentados fue la actualizacion de la matriz de elementos de
proteccion personal (EPP). Esta tarea requirié un acercamiento directo con los trabajadores, en
donde cada uno pudo expresar sus necesidades reales. La construccion de esta matriz no fue
un ejercicio desde el escritorio, sino desde el terreno, con visitas, preguntas y observacién
activa.

“Me gusté que no solo trajera una lista de EPP. Primero nos pregunté como
trabajabamos, qué usabamos y qué necesitabamos. Eso demuestra interés y respeto por
nuestra labor.”

Finalmente, el hecho de dejar un producto tangible, como el flyer de pausas activas, fue
percibido por todos como una muestra de compromiso y continuidad. No se trat6 solo de
cumplir con una practica, sino de dejar huella, de aportar algo util que perdurara incluso
después de haber terminado el proceso.

“Me parece muy bien que se quede algo hecho por el practicante. Asi no se borra su

trabajo con el tiempo, sino que sigue teniendo efecto.”



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

Capitulo IV
Aprendizajes

La sistematizacion de experiencias me permitio comprender que el conocimiento no se
encuentra unicamente en los libros o en la teoria académica, sino que también nace de la
vivencia directa, del hacer cotidiano. A través de este proceso, descubri que cada situacion
practica es una fuente rica de aprendizajes, especialmente cuando se analiza con una mirada
critica y reflexiva. Al revisar lo vivido, uno empieza a identificar aciertos, errores y oportunidades
de mejora que, en su momento, pudieron pasar desapercibidos.

Uno de los mayores aprendizajes fue entender el valor de escuchar activamente a las
personas involucradas. En la sistematizacion que desarrollé, el dialogo con los trabajadores me
permitié acercarme a sus realidades, conocer sus dificultades, pero también sus propuestas.
Esta interaccion constante rompié la distancia entre quien analiza y quien vive el proceso, y me
ayudd a asumir una postura mas humana y sensible frente a las necesidades del entorno
laboral.

Otro aspecto valioso fue aprender a ordenar y dar sentido a la experiencia vivida. A
través de la reconstruccion de momentos clave, descubri que no se trata solo de narrar lo que
ocurrid, sino de profundizar en el porqué de las acciones, en lo que motivo las decisiones, y en
cémo influyeron los contextos y relaciones en los resultados obtenidos. Este ejercicio me
ensefid a mirar mas alla de los hechos, reconociendo los hilos invisibles que conectan la
practica con la transformacion institucional.

Ademas, la sistematizacion me dejo claro que el aprendizaje no es individual, sino
colectivo. Al compartir los hallazgos y conclusiones con el equipo de trabajo, comprendi que
todos aportamos desde nuestras experiencias y saberes. Este intercambio de visiones
enriquecio el analisis, fortalecid la participacion y potencio la capacidad de construir soluciones

que respondieran mejor a las realidades de quienes viven el dia a dia en los espacios laborales.
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Aportes Significativos de la Experiencia en lo Humano

Vivir una experiencia practica no solo me permitié aplicar conocimientos técnicos, sino
también crecer profundamente como ser humano. Desde el primer dia, tuve que relacionarme
con personas de diferentes edades, formas de pensar y experiencias de vida. Eso me ensefié a
escuchar con empatia, a valorar las diferencias y a comprender que, detras de cada puesto de
trabajo, hay una historia personal que merece respeto y consideracion. Aprendi que la
sensibilidad es una herramienta tan valiosa como el conocimiento técnico.

Uno de los mayores aportes humanos fue fortalecer mi capacidad para trabajar en
equipo. Alo largo del proceso, me enfrenté a situaciones en las que no bastaba con saber qué
hacer, sino que era fundamental saber cémo hacerlo en conjunto con otros. Comprendi que la
colaboracién, la comunicacion clara y la disposicion para ayudar son claves para lograr
objetivos comunes. Aprendi a confiar, a delegar y a recibir retroalimentacion sin sentirla como
critica, sino como una oportunidad para mejorar.

También desarrollé una mayor conciencia sobre la importancia del respeto y la dignidad
en el entorno laboral. Al tener contacto directo con trabajadores que enfrentaban condiciones
dificiles o que no siempre eran escuchados, entendi lo esencial que es reconocer el valor de
cada persona. Me hizo reflexionar sobre lo facil que es pasar por alto el sufrimiento ajeno
cuando no nos detenemos a mirar con atencion, y sobre la responsabilidad que tenemos como
futuros profesionales de actuar con ética y humanidad.

Otro aprendizaje significativo fue el fortalecimiento de mi resiliencia. Hubo momentos de
incertidumbre, de cansancio, incluso de frustracién, pero fueron precisamente esas situaciones
las que me ayudaron a desarrollar paciencia, a mantenerme firme frente a los retos y a
encontrar motivacién en el propésito de lo que hacia. Descubri que tener un propdsito claro me

daba la fuerza para seguir adelante, incluso cuando las cosas no salian como lo planeado.
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Aportes Significativos de la Experiencia en lo Social

Uno de los principales aportes en lo social que me dejo esta experiencia fue comprender
el verdadero valor de generar vinculos solidos dentro de una comunidad laboral. Desde el inicio,
noté que el bienestar de las personas no depende Unicamente de sus condiciones individuales,
sino también del entorno que las rodea y de la calidad de las relaciones que establecen con los
demas. Convivir y trabajar en un espacio compartido me ensefid que cada accion, por pequeia
que sea, tiene un impacto colectivo.

Esta vivencia también me permitio identificar la fuerza que tiene el trabajo colaborativo
para transformar entornos. Ver como una actividad sencilla, como una pausa activa o una
jornada de sensibilizacién, podia fortalecer la convivencia entre compafieros, mejorar el
ambiente laboral y crear un sentido de pertenencia, fue revelador. Me di cuenta de que, cuando
las personas se sienten escuchadas y valoradas, participan con mas entusiasmo y se
involucran mas con los objetivos comunes.

Otro aporte importante fue descubrir la necesidad de impulsar el respeto, la equidad y la
solidaridad dentro de los espacios institucionales. En muchas ocasiones, observé situaciones
donde algunos trabajadores no tenian las mismas condiciones o reconocimientos que otros, lo
que generaba malestar y desmotivacién. Esto me hizo entender que el rol del profesional
también debe incluir la defensa de la justicia social, promoviendo practicas organizacionales
mas inclusivas, humanas y equilibradas.

Ademas, la experiencia me motivé a valorar mas la comunicaciéon como una herramienta
social poderosa. Al interactuar con diferentes personas, aprendi a adaptar mi lenguaje, a
escuchar con atencién y a generar espacios donde todos pudieran expresarse sin miedo. Esto
no solo mejord mi forma de relacionarme, sino que también ayudé a crear ambientes de
confianza, donde la gente se sentia segura de aportar ideas o manifestar necesidades sin ser

juzgada.
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Aportes Significativos de la Experiencia en lo Econémico o Técnico

Durante el desarrollo de mi practica profesional, uno de los aportes mas relevantes en el
ambito técnico fue la posibilidad de aplicar herramientas y metodologias que antes solo conocia
en teoria. Pude realizar analisis de riesgos, revisar matrices, aplicar encuestas y elaborar
informes técnicos con base en datos reales. Esto fortalecié mi capacidad para entender como
se estructuran los procesos de prevencion en la vida laboral cotidiana, y me dio mayor
seguridad al tomar decisiones basadas en evidencias.

Desde el punto de vista econdmico, la experiencia me permiti6 comprender como una
buena gestion de la seguridad y salud en el trabajo también impacta de forma positiva en los
recursos de una institucion. Al identificar y prevenir riesgos biomecanicos, se reducen las
incapacidades, el ausentismo y los gastos médicos, lo cual representa un ahorro significativo
para cualquier organizacion. Este aprendizaje me dejo claro que la prevencion no es un gasto,
sino una inversion inteligente que protege tanto al trabajador como al presupuesto institucional.

A nivel técnico, también fue muy valioso aprender a utilizar recursos tecnoldgicos para el
desarrollo del proyecto. El manejo de encuestas digitales, la organizacién de la informacién con
hojas de calculo, el disefio de materiales informativos en plataformas como Canvay la
presentacion de resultados con ayudas visuales, fueron herramientas clave que me ayudaron a
comunicar de manera clara y profesional todo el trabajo realizado. Esto mejoré mi dominio de
las TIC aplicadas al entorno laboral.

Otro aporte importante fue entender cémo estructurar un proyecto desde su planeacion
hasta su evaluacion. Aprendi a organizar actividades con cronogramas, a identificar recursos
necesarios, y a priorizar tareas segun su impacto. Esta vision técnica me permitié optimizar el
tiempo, reducir errores y trabajar de manera mas eficiente. Ademas, la elaboracion de productos
finales como cartillas o flyers demostrd que los conocimientos adquiridos pueden traducirse en

resultados tangibles y utiles para la comunidad.
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Principales Aprendizajes para el Perfil Profesional

Uno de los aprendizajes mas importantes que me dejoé esta experiencia fue la necesidad
de conectar la teoria con la realidad. Muchas veces en el aula nos centramos en conceptos,
normas o procedimientos, pero no siempre vemos como se aplican en el dia a dia. Al
enfrentarme a una situacion real, con personas reales y con necesidades concretas, entendi
que lo que aprendi en clase solo cobra valor cuando se pone al servicio de los demas. Esa
conexioén entre el saber académico y la practica profesional me dio mas confianza, pero también
mas conciencia de la responsabilidad que conlleva ejercer una profesion que se relaciona
directamente con la salud, el bienestar y la vida de las personas.

Otro aprendizaje fundamental fue reconocer el valor de la observacién y el analisis.
Nada puede hacerse bien si no se entiende el contexto en el que se actua. Tuve que aprender a
mirar con atencion, a identificar riesgos que no siempre son visibles, a preguntar antes de
actuar y a escuchar antes de opinar. Este ejercicio me enseid que cada lugar tiene su propia
dindmica y que no se puede aplicar la misma solucién en todos los casos. Adaptar las
estrategias segun el entorno es una habilidad que considero esencial para cualquier
profesional.

También fortaleci mi capacidad para organizarme, planificar y priorizar tareas. En el
entorno laboral, el tiempo no siempre alcanza y es necesario saber distribuirlo bien. Aprendi a
trabajar con cronogramas, a cumplir con entregas en fechas establecidas, a documentar
procesos y a rendir cuentas de los avances. Este orden y responsabilidad me ayudaron a ser
mas eficiente y a tomar decisiones mas acertadas, lo cual es clave en un perfil profesional que
busca aportar soluciones y generar impacto positivo.

En cuanto a la comunicacién, fue una de las competencias que mas desarrollé. Tener
que hablar con diferentes tipos de personas, desde funcionarios hasta compafieros de otras
areas, me obligd a mejorar la forma en la que me expreso. Aprendi a escuchar sin interrumpir, a

explicar temas técnicos de forma clara y sencilla, y a construir confianza en cada conversacion.
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La comunicacion, entendida como puente entre las personas, fue clave para lograr acuerdos,
resolver dudas y motivar a otros a participar activamente en los procesos.

Un aprendizaje que no esperaba, pero que considero valioso, fue el trabajo en equipo.
Me di cuenta de que no se puede hacer todo solo y que cada persona tiene algo que aportar.
Aprendi a colaborar, a recibir sugerencias sin sentirme criticado y a reconocer los logros
colectivos como propios. Saber trabajar con otros, respetar las ideas diferentes y construir
propuestas desde la diversidad de opiniones es algo que llevaré siempre conmigo, porque
fortalece no solo el resultado del trabajo, sino también las relaciones humanas.

La adaptabilidad fue otra habilidad que desarrollé con fuerza. No todo salié como estaba
planeado, hubo situaciones inesperadas, cambios de ultima hora, recursos limitados o
respuestas que no eran las esperadas. Sin embargo, aprendi a no frustrarme, a buscar
soluciones con los medios disponibles y a mantener una actitud positiva. Entendi que ser
profesional también implica ser flexible, creativo y mantener la calma frente a los retos.

Aprendizajes Abordados Desde la Perspectiva de la Socializacion de la
Experiencia

Uno de los aprendizajes mas significativos para mi perfil como futuro Administrador en
Seguridad y Salud en el Trabajo fue entender que esta profesion va mucho mas alla de aplicar
normas. Me di cuenta de que nuestra labor implica proteger vidas, prevenir dafios y generar
confianza en los entornos laborales. Ver como pequefas acciones pueden transformar la
calidad de vida de los trabajadores me ayudé a reafirmar la importancia de la prevencién como
principio fundamental de nuestro rol profesional.

También aprendi que observar cuidadosamente y analizar el contexto es la base de una
buena gestion en seguridad y salud. No basta con identificar un peligro de forma superficial,
sino que hay que profundizar en sus causas, su impacto y sus posibles soluciones. Esto
requiere sensibilidad, paciencia y capacidad de escucha, porque muchas veces los riesgos

estan relacionados con costumbres, habitos o creencias de las personas que solo se
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comprenden dialogando con ellas. Este enfoque me ayudd a desarrollar una mirada mas
integral y humana.

Otro aprendizaje clave fue la capacidad de planificar de forma estratégica. Durante la
experiencia comprendi que un Administrador en SST no puede improvisar. Es indispensable
programar actividades, priorizar intervenciones, destinar recursos de manera racional y hacer
seguimiento constante. Aprendi a utilizar cronogramas, indicadores y registros como
herramientas técnicas que le dan solidez a las acciones, pero que también demuestran
compromiso y transparencia frente a empleadores, trabajadores y autoridades.

La comunicacion fue otro pilar que fortaleci. En Seguridad y Salud en el Trabajo se
interactua con muchas personas: empleadores, comités paritarios, trabajadores, proveedores
de servicios, entes de control, entre otros. Esto exige expresar mensajes claros, argumentar
propuestas con fundamentos, escuchar opiniones diversas y, sobre todo, transmitir confianza.
Mejorar mis habilidades para dialogar, capacitar y motivar me hizo ver que el profesional en
SST también actua como un formador y un lider dentro de la organizacion.

En el trabajo en equipo descubri otro aprendizaje trascendental. Ningun programa de
prevencion tiene éxito si se desarrolla de forma aislada. Lograr cambios reales requiere sumar
voluntades, negociar acuerdos y compartir responsabilidades. Durante la practica comprobé
que el aporte de cada persona cuenta, y que el Administrador en SST debe impulsar la
participaciéon de todos los actores, promoviendo valores como la solidaridad, la cooperacién vy el
respeto mutuo.

Un aspecto que me marcé fue fortalecer la adaptabilidad. Entendi que en el entorno
laboral surgen situaciones inesperadas: accidentes, quejas, cambios de normativa,
emergencias. Prepararme para responder con serenidad, flexibilidad y rigor técnico me ensefnd
a ser mas resolutivo y menos rigido. Esta mentalidad de adaptacion continua me permitira en el
futuro enfrentar con éxito cualquier reto o crisis que pueda poner en riesgo la salud de los

trabajadores.
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Conclusiones

Alo largo de la experiencia practica, fue posible consolidar conocimientos clave que
fortalecen el perfil profesional como Administradora en Seguridad y Salud en el Trabajo. Mas
alla de aplicar herramientas técnicas y normativas, esta vivencia permiti6 comprender la
importancia de actuar con sentido humano, reconociendo que detras de cada intervencion hay
personas con necesidades, emociones y expectativas. La prevencion de riesgos laborales dejo
de ser un concepto abstracto y se convirtié en una responsabilidad real, que requiere empatia,
compromiso y capacidad de respuesta.

Uno de los aprendizajes mas valiosos fue la posibilidad de reflexionar criticamente sobre
el proceso vivido. A través de la sistematizacion, se pudo recuperar cada paso, identificar lo que
funciond, analizar lo que se puede mejorar y reconocer el impacto que pueden tener nuestras
acciones en los entornos laborales. Esta mirada reflexiva no solo fortalece el conocimiento
profesional, sino también la capacidad de tomar decisiones con mayor claridad y fundamento.

La socializacion de la experiencia fue otro elemento fundamental. Compartir el trabajo
con comparieros, asesores y actores de la institucién permitié enriquecer el analisis y entender
la importancia del dialogo en la construccion colectiva del conocimiento. Escuchar otros puntos
de vista, recibir aportes y retroalimentaciones, y valorar las vivencias ajenas fortalecié no solo la
propuesta técnica, sino también la capacidad para trabajar en equipo y adaptarse a diferentes
entornos.

Asimismo, la practica permitié desarrollar competencias fundamentales como la
organizacién, la comunicacion efectiva, el liderazgo preventivo y la toma de decisiones basada
en evidencias. Estas habilidades son indispensables para el ejercicio profesional en el campo
de la SST, ya que permiten intervenir con responsabilidad, proponer soluciones adecuadas y

promover una cultura de autocuidado en todos los niveles de una organizacion.
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Recomendaciones

Después de vivir esta experiencia y reflexionar sobre lo aprendido, considero importante
recomendar que las organizaciones, especialmente las del sector publico, fortalezcan sus
programas de prevencion desde una mirada mas humana y participativa. No se trata solo de
cumplir con la norma, sino de involucrar a las personas, escucharlas y entender qué necesitan
para sentirse seguras, comodas y valoradas en su entorno laboral. Es recomendable realizar
espacios de dialogo con los trabajadores, donde puedan expresar sus molestias, sugerencias o
ideas, ya que muchas veces son ellos quienes conocen mejor los riesgos a los que estan
expuestos.

También es fundamental que las empresas se comprometan con la formacién continua
de su personal en temas de salud y seguridad, no solo por obligacién, sino como una apuesta
por el bienestar colectivo. Actividades como las pausas activas, las jornadas de sensibilizacion o
las camparfas de autocuidado deben ser permanentes, no esporadicas. Estas acciones generan
cambios positivos, mejoran el ambiente laboral y disminuyen los riesgos que pueden derivar en
enfermedades o accidentes.

Desde el rol que vamos a asumir como Administradores en Seguridad y Salud en el
Trabajo, recomiendo siempre actuar con ética, responsabilidad y sentido social. No debemos
limitarnos a hacer formatos o cumplir requisitos, sino liderar procesos que realmente
transformen las condiciones laborales. Escuchar, observar y proponer soluciones reales segun
el contexto es parte de lo que nos hace profesionales comprometidos con la vida de los demas.

Ademas, considero necesario promover el uso de herramientas tecnolégicas que
faciliten la identificacion de riesgos, el seguimiento de casos y la toma de decisiones. La
tecnologia bien aplicada puede ser una gran aliada para hacer nuestro trabajo mas eficiente y
para generar mayor impacto en los programas de prevencion.

Ademas, recomiendo a otros estudiantes o profesionales en formacion que no vean la

practica como un simple requisito, sino como una oportunidad real de crecimiento. Cada
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experiencia vivida, cada conversacion, cada visita técnica deja una ensefianza. Documentar,
sistematizar y compartir lo vivido permite aprender mas alla de lo personal, y contribuir al

fortalecimiento del conocimiento colectivo en nuestro campo profesional.
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Apéndice
Apéndice A

Apéndice A Encuesta de sintomas Musculoesqueléticos Riesgo Biomecanico

|
P‘V FORMATO: ENCUFSTA DE SENTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS
RIFSGO RTOMECANTCO
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Biomecanicos Bn La secretarin de Talento Humans y sacretany de Amacén de a2 Alcaldia de Melgar Tolima
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5. Molestias en la mufeca Ubicacion
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Nota: En cumplinuento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y ias demds normas que los modifiquen, adicionen o complementen, le
nformamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del siguiente
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RIESGO BIOMECANICO

FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS

Declaro que he sido informado y he comprendido satisfac

la

y propésito de esta encuesta, que me han

aclarado todas las dudas y sé que mi participacion es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para que la
informacién de la misma sea utilizada para los andlisis requeridos dentro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos|
Biomecanicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Almacén de la Alcaldia de Melgar Tolima.
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De acuerdo con los antecedentes relacionados con el sistema Musculo esquelético, diligencie
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EVALUACION DE CONDICION DE SALUD MUSCULO
ESQUELETICA ACTUAL

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada grafico, seleccione los lugares donde

Usted presenta molestias:
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x'o. Molestias en la cadera Ubicacién
si C] | No [Z'] Cadera derecha D ICadera Lzquierds || IAmbas L__J
° Py Tipo de molestia Tiempo de evolucién
CADERA Dolor D |Hnrrnlgueo D lAdorrneclm)ento U IOtm
& 11, Molestias en el musio Ubicacién
Si D 1 No [l] Muslo derecho D ]Muslo I1zquierdo [_] lAmbos [__]
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MUSLO Dolor D IHormigueo D lAdormecimiento U Otro
. 12. Molestias en la Rodilla Ubicacién
s () | no [ X Rodilla derecha ] [Rodilla lzquierda [ [Ambas J
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
RODILLA Dolor D IHormlgueo D [Anormedmlema D Iotro
13. Molestias en la pierna Ublcacion
Si D I No LB plerna derecha D Imema Izquierda L__J [Amt;as L_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIERNA Dolor [:] IHormvgueo [:] IAdormecimiento [_] lotro
14. Molestias en el pie i Ubicacién
Si D I No [_Z] ple derecho C] lpie Izquierdo L] lAmbos U
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIE Dolor D IHarmngueo D IAdormecimlenm [_] ! Otro

[paros o emvinon oINPT
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Completo: Firma:
INSPECCION:

Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demds normas que los modifiquen, adicionen o complementen, ie
Informamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del siguiente
link: http://portal.mir Pr it 'GPT-L-01%20Lir 20trat: Opersonales%201.0.pdf




Educacion de calidad al alcance de todos
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” l
l-“_‘ FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS
RIESGO BIOMECANICO
otk Ut
Declaro que he sido informado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, que me han|
aclarado todas las dudas y sé que mi participacién es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para que la
informacién de la misma sea utilizada para los anélisis requeridos dentro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos|
Biomecanicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Almacén de la Alcaldia de Melgar Tolima.
e ki : =0 . ) Nombres & Apellidos
P and =< ez (12
Némero de identificacién / Sexo Peso (Kg) Estatura (cm)
_77: < \-{ b S .. HombreD Mujer Q; (9 b f,\ y 1‘(9 6
Lateralidad Edad Area o Dependencia
P e = ) -
Diestro @ 2urdo () Ambidiestro O D A . il Unecag gy *
carof actual hnugihdud en el cargo
(ontrea 4 ot~ M e se A
éFuma? éCuéntos cigarrillos dia? iHace cuanto tiempo fuma?
o Lo D/ Wlee .
iRealiza actividad fisica? Cudl? Frecuencia ‘Dnndén
s J | o O (otm o v s Yece Thermn |
iRealiza pausas saludables? Tipo Frecuencia Duracién
s 4 | o [] DY 5 Munc | S Hincte )
De do con los di k con el si: ético, diligencie
v los siguientes datos:
iHa nosticado con alguna
fad? iCusi Origen (Laboral/ ) &Se en
s O ] ne 0 — - si o 2]
ZHa tenido algin accidente de trabajo? Diagnéstico Fecha incapacidad/duracién
s J ] e A —
&Ha tenido incapacidades relacionadas? Diagnostico Fecha Duracién
SO0 ] wX — -

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada gréfico, seleccione los lugares donde

EVALUACION DE CONDICION DE SALUD MUSCULO Usted molestian:

ESQUELETICA ACTUAL

1. Molestias en el cuello Ubicacién
Si D l No [X] Lado derecho D ]Ladn Izquierdo D lAmbas lados
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
hisapian | |oder [ [Hormigueo ] [adarmacimiento U oss
S——
b 54 2. Molestias en el hombro Ubicacién
: Si D [ No [Dg Hombro derecho D lnombrn 1zquierdo U IAmbos U
® Tipo de molestia Tiempo de evolucién
HOMBRO Dolor D lHormlguea G |Adurmcdm|enm [_] IOtro
2. Molestias en el brazo Ubicacion
o Si [:) I No [_ﬁ brazo derecho D |braza 1zquierdo U |Ambos [_]
Tipo de molestia Tiempo de evoluciéon
BRAZO Dolor D [Harmigueo C] IAdormeamrento u ]Otm
3. Molestias en el codo Ubicacién
Si D l No [E codo derecho D Icodo Izquierdo L_T[Ambos [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
m:,o Dolor D |Horrmgueo D |Adurmecimiemo [__] |0tru
4. Molestias en el antebrazo Ubicacién
@ Si [:] l No Lw antebrazo derecho D iantebrazu lzqulcrdu lAmbos LJ
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ANTEBRAZO Dolor D IHormigueo D ]Adormeamlentu [:] lotro
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5. Molestias en la mufieca Ubicacién
® Si D l No "’ mufieca derecha D Imuﬁeca Izquierda [_] [Ambas [_)
— Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D lHonmgueo D IAdormeum:entu U lmro
6. Molestias en la mano Ubicacién
Si D l No w Mano derecha D lMano Izquierda [_J ]Ambas [__]
o Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MANO Dolor D lHorrmgueo D ‘Acormecimiento D ]0(70
7. Molestias en los dedos Ubicacién
Si [___] ] No [ﬁ Mano derecha D ]Mana lzquierda L__] |Ambas U
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
DEDOS Dolor D [Hormigueo D IAdormedmiento L_J louo
8. Molestias en la espaida alta Ubicacién
. Si [ No [__] Lado derecho @ ILadn I1zquierdo [_] IAmhos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA ALTA Dolor ]Hormlgueo D IAdurmeclmlen(u D IO"O 4 N A
9, Molestias en la espalda baja Ubicacién
Si D I No w Lado derecho D lLadu Izquierdo L_] !Amhos L_J
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA BAIA Dolor D lHormigueo D lAdormecimienm [_] |Qu0”4 N
10. Molestias en la cadera Ubicacién
Sl D [ No [ﬁ Cadera derecha D [Cadem lzquierda U |Ambas L_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
?meA Dolor D lHor‘miguec O |Adormeclmlemo [_] lov.ro
s 11. Molestias en el musio Ubicacién
Si D I No w Muslo derecho D]Muslo lzquierdo L_”Ambos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MUSLO Dolor D lnurmigueo D IAdormecimiento L_J |O!ro
° 12. Molestias en la Rodilla Ubicacién
Sl D l No Lﬁp Rodilla derecha D IRoallln Izquierda U 1Ambas [__)
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
RODILLA Dolor D IHormlgueo [:] [Adnrmedmlento [_] ] Otro
13. Molestias en la plerna Ubicacién
Si D I No Lﬁ" plerna derecha D lp!ema 1zquierda [___] lAmhas [__]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIERNA Dolor D IHormigueo D IAdormecimlento L__] IOtro
14. Molestias en el pie Ubicacién
Si O l No w pie derecho D]pne 1zquierdo [_—_”Ambos D
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIE Dolor D lHormlgueo D lAdnn'necirnlenm [_] lDf"ﬂ
- - ra
.o )] i . ]
Ilmos DEL SERVIDOR Nossbire Complator ‘v{/r)[u vwda Yeva AR ( 0/
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Completo: Firma:
INSPECCION:

Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demas normas que los modifiquen, adicionen o complementen, le
Iinformamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del siguiente

link: http://portal.

Pr P

PT-L-01%20Lineal

220t

%20personales%201.0.pdf
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| -
l"“-‘ FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS g‘g!-' 4
prasamirse RIESGO BIOMECANICO oy

Declaro que he sido informado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, que me han|
aclarado todas las dudas y sé que mi participacién es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para que la
|informacién de la misma sea utilizada para los andlisis requeridos dentro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos
Biomecdnicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Almacén de la Alcaldia de Melgar Tolima.

xu;onunuén DEL TRABAJADOR Aponee gl
: Do 7 G lliro
Nimero de identificacion Peso (Kg) Estatura (cm)
AL 2YF 2 Hombre(M  Mujer () ég A77
Lateralidad Edad Area o Dependencia
Diestro zurdo () Ambidiestro () 60 ’Ph{(zec/ﬂu
Cargo /n:tnal Antigiiedad en el cargo
(entzatisia
¢Fuma? ¢Cudntos cigarrilios dia? ¢Hace cuanto tiempo fuma?
{Realiza actividad fisica? &Cudl? Frecuencia Duracién
s (4] o ()
{Realiza pausas saludables? Tipo Frecuencia Duracién

si (] ] No (%]

De do con los d con el sist léti
el los siguientes datos:
¢Ha sido con RiguRs LCuar? Origen (Laboral/com(n) iSe encuentra en seguimiento?
s U | o b Si Clno 8]
iHa tenido algin de i1 Fecha incapacidad/duracion
0] wH®
&Ha tenido Fecha Duracién

EVALUACION DE CONDICION DE SALUD MUSCULO N
ESQUELETICA ACTUAL Usted presenta molestias:

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada grafico, seleccione lugares donde

1. Molestias en el cuello Ubicacién
Si @ | No [_] Lado derecho D lLadn Izquierdo DJAmbos lados @
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
P I | T | T S
e
54 2, Molestias en el hombro Ubicacién
i Si @ | No U |Hombro derecho @ Inomhro 1zquierdo U IAmbos [__J
® Tipo de molestia Tiempo de evolucién
e o ) | T W | gy g | P
2. Molestias en el brazo Ubicacién

si (M) ] No (] brazo derecho

|Drazo Izquierdo [_J |Ambus U

Tipo de molestia

Tiempo de evolucion

Dolor @ [Horm»gueo @ ]Adormeamlento U lDLro

3. Molestias en el codo

Ubicacién

Si @ ‘ No L] codo derecho

@ Icodo 1zquierdo L_J lAmbos [_]

Tipo de molestia

Tiempo de evolucién

Dolor @ lHormcguco D IAdormeclmlento [_] lotro

4. Molestias en el antebrazo

Ubicacién

Si B ] No L__] antebrazo derecho . Iantebrazo !zquuemc{_] |Ambos [__]

Tipo de molestia

Tiempo de evolucién

o [powr 3 [rermiawes [ J[paormeamients L) Jows
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5. Molestias en la mufieca Ubicacién
P Si D ] No @ mufieca derecha D Imuﬁeca 1zquierda lAmbas
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MURECA
Dolor D lHormlgueo D IAdormectmnentu |Otm
6. Molestias en la mano Ubicacién
si () ] No [ Mano derecha (] [menc 1zquierda [ambas
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MANO Dolor ]Homugueo D [Adormedmientu D lOtm
7. Moiesuas en 10s geuos [E——
Si @ l No [ Mano derecha D lMano Izquierda lx’l IAmbas
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
DEDOS Dolor i | [Hormigueo - lAnnrmecimlento IOtro
8. Molestias en la espaida aita Ubicacion
. Sl @ I No Lado derecho D [mda Izquierdo e [Ambos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA ALTA Dolor @ [Hormigueo D !Adormecimcen(o D IOUOV
9. Molestias en la espalda baja Ublcacién
Si D I No [g Lado derecho [:] lLado 1zquierdo ‘ | IAmbos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDABAIA  [Dolor [ ] [Homigueo [ J[adormecimiente [ Jotro____
10. Molestias en |a cadera Ubicacién
s (J 1 No (9 Cadera derecha [ [Cadera Izquierda [ambas
o0 Tipo de molestia Tiempo de evolucién
CADERA Dolor D IHorm(guco D ]Admnedmlcnm |Otm
. 11, Molestias en el musio Ubicacién
Si D 1 No M Muslo derecho D [Muslc 1zquierdo IAmDos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MUSLO Dolor lHnrmigueo D Adormecrmnen | Otro,
. 12, Molutln enla llndlll- Ubicacién
s () ] No [ ) Rodilla derecha [ [Rodilla Izquierda [ambas
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
RODILLA Dolor D IHormlgueo D lAdormeclmlento ( ’ l otro
13, Molestias en la pierna Ubicacién
Si D I No Lﬂ] plerna derecha D Iplema 1zquierda [Ambas
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIERNA Dolor D IHormigueo D [Adormecimlento [Otru
14. Molestias en el pie Ubicacién
Si D l No [‘8 pie derecho D lpae Izquierdo D ]Ambos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIE Dolor D lHormlgueo D IAdnrmecimlento JP"O
Nombre Completo: - ga/ . Firma: H
’ > z
lnn‘roa DEL SERVIDOR Giilifec e "5 é‘ /
lutosuquuul.mu Nombre Completo; Firma? b4
INSPECCION:
Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demds normas que los difi adicionen o fe , le

Informamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vlvfenda, Ciudad y Territorio, a través del stgutenre

link: http://portal.

da.local/ProcesosCorp PT-L-01%20L

t0%20tr

%020personales%201.0.pdf
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UrarAsIRsUI T O

FORMATO: ENCUFSTA DE SENTOMAS MUSCULOS FSQUELETICOS

RIFSGO BIOMECANTCO

-

INFORMACION DFL TRABAJADOR

it i

Declaro que he sido informado y he comprandido catifactoniaments a caturalers y propdaitn s eeta sncussts, que me han,
aclarady todas las dudas y o8 gue mi partickaciin ee volamtana, por 10 anterior, doy til conesntitfiento para que |y
informatidn de la misma sea utilizady para g andlicie raquandos dentra del proyectn Pragrama De Prevencion De Risegos)
Biomecanicns £n La secrataris de Talanto Humans y secretaria de Almacén de fa Alcaldia de Melgar Tolima

pellidos

Henfoio

- --_m

Tizeth forloxd omet
Saxo Peso (Kg) Eatatura (on)

_ e e B6 | 164

e horrang

Area o Dependencia

Cargo actus)

on ol cargo

Antighed @
OtcoOal S5 ANC £ o
(Fuma’ LCudntes cigarritos dia® IHace cusnts tempa fuma
V)
2Realizs actividad fieicn? Cust? Frecuencia Duracion
| No | ) DopOSG s 160 diS 1homa
{Realiza pausac saludables? Tipo Frecuencia Duracién
x| v L) Elvomentos Yodos 165 dWd | § munolch .
De con los con el
- los sigulentes datos:
Ma sdo con alguna (Cust? Origen (Laboral ) iS50 on
s U v & 5t Ulvo
2Ha tenido aigun de trab. Fecha Incapacidad/ durscion

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada grafico, seleccione (os lugares donde
motestias:

1. Molestias en el cuello Uhbicaaon
3 [B l o [_] Lado cerecho Ul‘m Zquerdo D[Mm.s ados (X |
: Tipo de molestia Tiempo de evolucion
Muck a0 Dolor DI“"""‘“““ D[Mom«-m-mo [_]]M lew\
v 2. Molestias en ¢ hombro oy
#0791 w [ ] omro cerecno || [Homora Lequienda | | [Amoos [
® Tipo de molestia Tiempu de evaluaon
WOMERO R D ]h:nl»om D ]uww‘ Tty U lW')
2. Molestias eo e brazo Utncacon
1 v | wo [R]  |wamdeecho [ )|oraco lwwede | JAwes [ ]
Tipo de molestia Tiempo da evuivaion
ERALD Dolor m]nauwuw [—] lw VTR D L _] lUu <
3 Wolestias wn o cod0 Clrcacian
R e | wo (74 b durecho L,u-._..'q«.f:uu [ Tlamies ]
Tipo Ge mokestia s T Tiempo de evolucion
(lh:O Doio? D ]rmmvuuw D l-\.\u A ) IVI ]';'.-u
4. Mulcatias en el antebrazo Ybicacion
, . e ey mo ORI |sraeovaze gerecno | [ommoraca tagaerad_J[amom |
Tipo de noiestis Tiempo de evoluaen
ANTEBRAZO Dolor D lnwm-ouw D IAJ'.'-' LR [__] l""“
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5. Molestias en la muieca Ubicacion
Si D I No w mufieca derecha D lru-:e(a Izquerda _] If-r\i'.v. §
=3
RS Tipo de malestia Tiempo de evolucion
v
Dolor D IHom\'gueo D IAdomecmiento U IO:m
6. Molestias en la mano Ubicacién
Si C] l No w Mano derecha D I'—!a"a Izquierda U lAm:ms [_j
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MANO Dclor C] IHonnwgueo D |Adormeci:r.iento [j IO"O
7. Molestias en los dedos Ubicacién
Si G l No w ™Mano derecha D [\lano Izquierda L~j[)\m:ms L J
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
DEROS Dolor D |Horm:guec D lAdcrmec:mienlo U]m,o
8. Molestias en la espaida aita Ubicacion
Si @ l No LJ Lado derecho D lLaco 1zquierdo L__] ]An\bcs u
Tipo de molestia Tiempo de evoludl{n
ESPALDA ALTA Dolor [j ]Homnqueo D IAdormcommma LJ Lo:mj(}(bm‘ CL(DC[‘QKN‘U\{Q
9. Molestias en la espalda baja Ubicacién
Si m I No W Lado derecho D ando Izquierdo [ J ll\mbos L_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
ESPALDA BAJA Dolor D lHonn.guec u lAdcrmo;muen(o [ J 10:,0_"_
10. Molestias en la cadera Ubicacién
Si D l No [‘A] Cadera derecha DICadem Izquierda [_] lAmbas [_J
©0 Tipo de molestia Tiempo de evolucién
CADERA Dolor D ]Hormtqueo D [Adorme(m-enlo U lOtm
‘ 11. Molestias en el musio Ubicacién
Si C] l No w Muslo derecho DlMus!o 1zquierdo u lAmbos u
Tipo de molestia Tiempo de evoluciéon
MUSLO Dolor D |Honn:gueo D lAdcrmecmlenlo L_] |0uo_
12. Molestias en la Rodilla Ubicacién
Si D | Ne [5_L] Rodilia derecha Q IRodvIla Izquierda L_] IAmbas LJ
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
RODILLA Dclor D lHormiguec D lAdormecumlenlo { ' l()tro
13. Molestias en la pierna Ubicacion
Si D l No [_& pierna derecha [:] ]pxerna Izquierda [_J IAmbas [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
PIERNA Dolor D lHormngueo D IAdormemmiento [__J lOtro,
14. Motlestias en el pie Ubicacién
Si D [ No m pie derecho D lpie Izquierdo L__] lim':xos u
. Tipo de molestia Tiempo de evolucion
PE Dolor D [Hormlgueo D IMormeomremn [__J [Oxro,
IDATOS e Aevihs Nombre Completo: Firma:
Nombre Completo: Firma:

DATOS DE QUIEN REALIZA LA
INSPECCION: |

Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demdas normas que fos modifiquen, adicionen o complementen, le
informamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del siguiente
link: kttp://portal.minvivienda.local/ProcesosCorporativos/GPT-L-01%:20Li

%201

Ye20datoso20personales201.0 pdf
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|
S \_‘ FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELET!COS
RIESGO BIOMECANICO
LNIAITIUY O
Declaro que he sido informado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, que me han|
aclarado todas las dudas y sé que mi participacién es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para gue la
linformacién de la misma sea utilizada para los andlisis requeridos dentro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos
Biomecanicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Almacén de la Alcaldia de Melgar Tolima.
Nombres Apellidos
OR C10] DE!
Ance JOULET Floevey: LeonN
NGmero de identificacién Sexo Peso (Kg) Estatura (cm)
A.000 04BHUT Hombre (] muter ) 20 1.4
Lateralidad Edad Area o Dependencia
esro () 2wao (] ambidesto (] A LOMUN (T LATINA
Cargo actual Antigliedad en el cargo
ONTZATIATA B e )
LFuma? (Cuantos cigarrillos dia? iHace cudnto tiempo fuma?
; NO
ZRealiza actividad fisica? &Cual? Frecuencia Duracién
s B | v (J TeQTAE 4 NECED DEr A HORA
LRealiza pausas saludables? Tipo Frecuencia Duracién
St D l No 8
De rdo con los { dos con el ético, diligencie
ECEDENTES los siguientes datos:
&Ha sido con alguna =
darmndad? Cuar Origen (Laboral ) iSe en
s U | o B4 si Ulno @]
£Ha tenido algin accidente de trabajo? Diagnéstico Fecha incapacidad/duracién
Si D I No @
EHa tenido dad Fecha Duracién

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada gréfico, seleccione los lugares donde
Usted presenta molestias:

1. Molestias en el cuello Ubicacién

' Si D l No w Lado derecho [__J ILano 1zquierdo D lAmbos lados
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
NUCA-CLEWLD Dolor D JHcmwuea D !kdomedm%ento U lOtro
—v
L)
HOMBRO
.
BRAZO
.
€000
€

2. Molestias en el hombro Ubicacién

T s ] vo K J [Hombro derecho | [Hambro lzquierdo [ ] [ambos L]

Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D lHanmquea D IAdormedmlento [_] lOtm
2. Molestias en el brazo Ubicacion

Si D ] No w brazo derecho [:] [brazo lzquierdo [_] [Ambos U

Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D |Hcrrmgueo D lAdormeomtemo otro

3. Molestias en el codo Ubicacién

Si D ‘ No w codo derecho D ]codo 1zquierdo [_J IAmbos [_]

Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D lHurrn-gueo D [Aanrmeclmtento L] lOtrc

4. Molestias en el antebrazo Ubicacién

St D I No w antebrazo derecho D ]amebrnzo Izqu)erdq__] lAmbos L_J

Tipo de molestia Tiempo de evolucion
ANTEBRAZO Dolor D [Hormlqueo D lAdormedmlento [_] I Otro
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5. Molestias en la mufieca Ublcacién
° Si w I No D muneca derecha D lmul‘-eca Izquierda C] [Ambas E
S Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor @ [Hormiqueo @ IAdor‘meﬂmuento U I Otro
6. Mghsﬂu en la mano Ubicacién
Si @ ] No [_J Mano derecha D IMano lzquierda [_J lAmbas U
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MANC Dolor D [Honmqueo @ lAdormezlrnlcnlo D ‘Otm
7. Molestias en los dedos / Ubicacion
Si D l No [B Mano derecha D !Manc lzquierda U lAmbas [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
DEDOS Dolor D IHorrmgueo D lAdormccimlento [_] ]Otra
8. Molestias en la espalda alta Ubicacion
. St D I No K_] Lado derecho D lL.mo Izquierdo U lAmbos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
ESPALDA ALTA Dolor D IHormlgueo D ]Adarmeclmlen!o D Iog,o =
9. Molestias en la espaida baja Ubicacién
Si D l No m Lade derecho D ]Laco Izquierdo [_] IAmDos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
ESPALDA BAJA Dalor D lHormlgueo D lAdorrnedmlento [___] 10""
10. Molestias en la cadera Ubicacién
Si D l No [X} Cadera derecha D lCadera 1zquierda [__] lAmbas [_J
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
?ADE.RA Bolor D lHurmlqueo D ]Adormedmlemu [_] [Oun
" 11, Molestias en el musio X Ubicacion
Si D I No [A] Muslo derecho D ]Muslo izquierdo U ]Ambos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MUSLO Dolor D lHormOQueo D lAdurme:Gmlenm U lO\ro
. 12. Molestias en la Rodilla Ubicacién 2
St [D l Ne [:J Rodilta derecha D lRodi‘la 12quierda C] 1Ambas [ﬁ
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
RODILLA Dolor [E lHormlgueo D lAdormeerientn U ]Ovro
13. Molestias en la pierna ¥ Ubicacién
Si D I No Lﬁ plerna derecha D lmema Izguierda U [Ambas [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIERNA Dolor D lHnrmiguw D IAdormedmiemn U [Otm
14. Molestias en el pie Ubicacion
Sl D l No [_ﬂ pie derecho DJPW 1zquierdo D 1Ambos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
PIE Deolor D lHormigum D [Adom\eclmlento [__] lo"“.
Nombre Completo: Firma:
Fnos DEL SERVIDOR ANGLE, TJuWET Floget (Eow éQM
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Conipleto: Firma: [
INSPECCION:

Nota; En cumplimiento de ia Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demds normas que los modifiquen, adicionen o complementen, le
Informamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personaies del Minlsterio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del siguiente
link: http://portal.minvivienda.local/ProcesasCorporativos/GPT -L-01%20LIneamientat:20tratamiento%20datos%20personales$e201.0.pdf
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UNIMINUTO

FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS

RIESGO BIOMECANICO

Declaro que he sido informado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, que me han
aclarado todas las dudas y sé que mi participacién es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para gue la
informacién de la misma sea utilizada para los anélisis requeridos dentro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos|
Biomecanicos En La secretaria de Talento Humano y secretariz de Almacén de la Alcaldia de Melgar Tolima.

R sl o e Nombres Apellidos et o
B QNedD CPITI
Nimero de identificacion Sexo : Peso (Kg) Estatura (cm)
D 2/4" HornbreD Mujer [B é} - 1 6))
Diestro B\ 2urdo ) Ambidiestro () 357 M WmIN\ Sm+ I

Cargo actual

Antigliedad en el cargo

a8 F

" iFuma?

tCuantos cigarrilios dia?

{Hace cuanto tiempo fuma?

HABITOS
tm aMd-d fisica? LCual? Frecuencia Duracién
s J ] P74
Llelllnlpauul saludables? N Tipo (muend- Duracién 2
s DA v 0 VOO aNoal AW 12 S
De acuerdo con los r dos con el si e diligencie
:CEDE los siguientes datos:
ey ":"“"", “‘l e CL scusr Origen (Laboral/comiin) | &Se encuentra en seguimiento?
sl D l No @\ Si D lNO D
&Ha tenido algin accidente de trabajo? Diagnéstico Fecha incapacidad/duracién
SO [ wW
iHa tenido id d g Fecha Duracién

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada gréfico, seleccione los fugares donde

Usted presenta molestias:
1. Molestias en el cuello Ubicacién =
Si m— [ No [_] Lado derecho D ILado Izqulerdo D lAmbos lados @
Tipo de maolestia Tiempo de evolucién
NUCA-CUELLD Dolor D lHormlgueo D lAdom\edmlen!n [_J l Otro
—
L 2. Molestias en el hombro P Ubicacion
s [ | N Y Hombro derecho | |Hombra fzquierdo [ ] [ambos |
e Tipo de molestia Tiempo de evolucién
HOMBRO Dolor D IHormlquco D IAdormedm!enm U lm
2. Molestias en el brazo i Ubicacién
Si D I No D brazo derecho D Ibrazo Izquierdo [_J lAmbos U
’ Tipo de molestia Tiempo de evolucion
BRAZO Dolor D IHorrmgueo D lAdormecimlcn(o U ]Otm
3. Molestias en el codo Z Ubicacion
Si D l No [m- codo derecho D ]codo 1zquierdo [_J lAmbos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
co:w Dolor D [Hormlgueo D ]Adormcdmlunto [__] lO(m
4.Molestias en el antebrazo Ubicacién
Si D I No lXJ antebrazo derecho D Ian(ebrazo Izqu!erdc{_] lAmbos [_J
o Tipo de holestia Tiempo de evolucién
ANTEBRAZO Dolor D lHormiguco D IAdorm:cimlenm L_J lOva
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5. Molestias en la mufieca

Ublcacién

. No @ mufieca derecha D lmuﬁeca Izquierda [j ]Ambas
G Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D |Adormec|mtenm L__] 10"0 _____
6. Molestias en la mano Ubicacion
No B Mano derecha zquierda D]Amuas
” Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MANO Dolor D lAdurmecnmlentc D [O(m
7. Molestias en los dedos Ubicacién
ne AN Mang derecha zquierds [ [ambas
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
DEDOS Dolor D !Adcrmedmento U IO"°

8. Molestias en |a espalda alta

Ubicacién

'
No B Lado derecho

D ]Lado Izquierdo U ]Ambos

Tipo de molestia

Tiempo de evolucion

ESPALDA ALTA Dolor

D lAdormeclmlenm [-—] ]O(ro

9. Molestias en la espalda baja

Ubicacién

;
No m Lado derecho

D ]Ladc Izquierdo [_J lAmbos

Tipo de molestia

Tiempo de evoluciéon

ESPALDA BAIA Dolar D lAdormecim:ento l louo
10. Molestias en ia cadera B Ubicacién
No Lﬂ Cadera derecha lzquierda ] IAmbas
Tipo de moldﬂ. Tiempo de evolucion
® e ]
CADERA Dolor DJAdcrmedmlento l Otro
o 11. Molestias en el musio \] Ubicacién
No w Muslo derecho zquierdo [Amhos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MUSLO Dolor D lAdnrmeclm.enm [_J lDtro
‘ 12. Molestias en la Redilla > Ubicacién
No w Rodilla derecha 1zquierda D lAmbas
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
RODILLA Doler D [Adorme:lm1entc D JOlra
13. Molestias en la pierna Ubicacion
i No V plerna derecha izqulerda [Amhas
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
PIERNA Dolor D IAdorrnecimieMu [O(rq
14, Molestias en el pie A Ubicacién
No l !l R ple derecho D Ipm 1zquierdo JAmbos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIE Dalor D lAdnrmec:lmlento IO"‘:’
Nombr: leto:
kmos DEL SERVIDOR v 0{ m 0
T — _)L T ;
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Completo: v ~— |Firma: /7
INSPECCION:

Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demds normas que los modifiquen, adicionen o complementen, le
Informamos que usted puede conocer l2 Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Cludad y Territorio, a través dei siguiente

link: http://portal,minvivienda.local/ProcesasCorporativos/GPT-L-01%20Lineamiento%20tratamienta%20datos%20personales%201.0.pdf
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uNIMINUTO

FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS

RIESGO BIOMECANICO

Declaro que he sido informado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, qgue me han
aclarado todas las dudas y sé que mi participacidn es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para que la
informacién de la misma sea utilizada para los andlisis requeridos dentro del proyecto
Biomecanicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Almacén de la Alcaldia

Programa De Prevencién De Riesgos|
de Melgar Tolima.

Apellidos

Goleea

Peso (Kg)

Lateralidad

\ Area o Dependencia

Diestro W Zurdo D Ambidiestro D

AR L

£Ha sido diagnosticado con alguna

2 Cargo actual Antigiedad en el cargo
Ao cr ALGEA S anoS,
¢Fuma? &Cudntos cigarrillos dia? {Hace cuanto tiempo fuma?
NO 1) S
£Reallza actividad fisica? &Cudl? Frecuencia Duracién
2 (] | L
¢Realiza pausas saludables? Tipo Frecuencia Duracién
s | v [(awavway |
De acuerdo con los antecedentes rel. con el dili
CEDENTES los sigulentes datos:

aferededy iCudi? Origen (Laboral/comin) £Se encuentra en seguimiento?
S no Si U INo O
£Ha tenido algin accidente de trabajo? Diagnéstico Fecha incapacidad/duracién
Sl D I No &
éHa tenido incapacidades rﬂadoﬂida}} Diagnostico Fecha Duracion

No&

= O |

EVALUACION DE CONDICION DE SALUD MUSCULO
ESQUELETICA ACTUAL

De acuerdo a las partes del cuerpo que identifica en cada grafico, seleccione los lugares donde

Usted presenta molestias:

1. Molespias en el cuello > Ubicacién
ﬂ ] No L_] Lado derecho m!udo lzquierde ETAmbns lados S—
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
NUCA-CUELLD Dolor D [Hormlgueo D [Adormeclmlenw [_] Im'ﬂ
v 2. Molestias en el hombro 3 Ubicacian
Si D I No m |Hombro derecho D [Hombrc Izquierdo U lAmbos
® Tipo de molestia Tiempo de evolucion
HOMBRO Dolor D |Harmlgueo D ]Adormedmnentn [_] Imm
2. Malestias en el brazo Ubicacién
. S [:] l No M" brazo derecho [:] [buzn Izquierdo U [Ambos U
Tipe de molestia Tiempo de evolucion
BRAZO Doler D 1Horrmqueo DJAdormeomlemo U lOtm
3. Molestias en el codo ol Ubicacion
St D [ No & codo derecho D lwao Izquierdo L_J IAmhos [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
CD;O Dolor D |Horquueo D lAdonneomlento [_] lOKm
4. Molestias en el antebrazo ) Ubicacién
Si D ] No [& antebrazo derecho D Ian(ehmza Izqulerdt{_] IAmbos [_J
- Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ANTEBRAZO Dolor C] lNom!gueo D IAdormmmlento [_Mmm
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5. Molestias en la mufieca E Ubicacién
- Si D [ No [ﬂ muneca derecha D lmur‘weca I2quierda [_J lAmbas G
Rl Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D IHorrmgueu D [Adormec»miento U lom
6. Molestias en la mano - Ubicacién
Si D r No w Mano derecha D [Mano lzquierda [_J lAmbas u
o Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MANO Dolor [:) ]ch‘mguco DJAdormec:mlenm U Iotro
7. Molestias en los dedos Vi Ubicacién
Si D ] No w‘ Mang derecha D [Mano Izquierda U [Ambas [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
DEDOS Dolor D [Hormlgueo D ]Adormecimicnlu L_] lOirc
8. Molestias en la espalda alta e Ubicacion
< Si D ] No M Lado derecho D lLado 12quierdo L_] lAmbos [_]
Tipo de molestia Tiempo de evalucién
ESPALDA ALTA Dolor D lHormiqueo D lAdarmecimIento B |0='°
9. Molestias en l2 espalda baja Ublcacién
Si D I Nom Lado derecho D [Lado 1zquierdo [__] ]Ambos [_]
’ Tipo de maolestia Tiempo de evolucion
ESPALDA BAIA Dolar D lHorrmqueo D IAdorrner;.mien(o [_] ]Ozro
10. Molestias en {a cadera Ubicacién
Si D [ No F Cadera derecha D ICadcm Izquierda U lAmbas
® 0 Tipo de molestia Tiempo de evolucion
CADERA Dolor D lHormlguec D |Adormedmlenln U IOHOM I
. 11. Molestias en el musio Ubicacién
Si D l Now Muslo derecho D IMuslc Izquierdo [_ﬂAmbos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MUSLO Dolor D IHorrnigch D lAdormecimien!o L_] ] Otro__ __|
o 12. Molestias en la Rodilla Ubicacién
si D I NO.E Rodilla derecha D lnudnln 1z2quierda U It\mbas D
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
RODILLA Dolor D lHormlgueo D IAdormeclmlcnm [_J I Otre
13, Molestias en |a pierna Ublcacién
Si D 1 No‘ﬁ:l plerna derecha D |piema Izquierda [_J ]Ambas [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIERNA Dolor D chrmigueo D IAdomecimiento U IOYJD
14, Molestias en el pie Ubicacion
Si D I No@-_ pie derecho B lpie Izqulerdo [_] lAmhos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIE Dolor [j Eormiguec D ‘Adarmeclmlento [_] lom: | /
1
kuvosmsimnon Nombre Completo: Firma: m
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Completo: Firma: '
INSPECCION:

Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las deméds normas que los modifiquen, adicionen o complementen, le
informamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del siguiente
link: http.//portal. minvivienda.local/ProcesosCorporativos/GPT-L-01%20Lineamiento%20tratamiento%20datos%20personales%201.0.pdf
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FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS

RIESGO BIOMECANICO

Declaro que he sido informado y he comprendido satis!
aclarado todas las dudas y sé que mi participacién
informacién de la misma sea utilizada para los analisis
Biomecanicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Alm

requeridos del

factoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, que me han
es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para que la
ntro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos
acén de la Alcaldia de Melgar Tolima.

Nombres & Apeliidos
Rioio0_So\0WD CDVIIES
Nimero de identificacién Sexo Peso (Kg) Estatura (cm)
1106395220 ol e O3 JG Lok
Lateralidad | Edad Area o Dependencia
Diestro () zurdo () Ambidiestro () Almace [g)
Cargo actual Antigliedad en el cargo
LFuma? ¢Cuéntos cigarrillos dia? &Hace cuanto tiempo fuma?
LRealiza actividad fisica? &Cual? Frecuencia Duracién
st ] o
iRealiza pausas saludables? g Tipo Frecuencia Duracién
< o () ACAT Mo sermonc 1D MW
De con los faci con el si
CED = los siguientes datos:
¢t sido m' edad?m Siguny iCuanr Origen (Laboral/comin) £Se encuentra en seguimiento?
s U we & Si U INo J
&Ha tenido algln accidente de trabajo? Diagnéstico Fecha incapacidad/duracién
S0 | Wk
&Ha tenido i i Fecha Duracién
s U] No

presenta molestias:

o 3 las partes del cuerpo que identifica en grafico, seleccione los lugares donde

1. Molestias en el cuello Ubicacién
' ss (J [ % wnPF  [Gdodersco [ Jado 1zauierso [ J[ambos tagos [ )
° Tipo de molestia St Tiempo de evolucién
NUCA-CUELLD Dolor [:] lHom\ngueo C] IAdormedmien(u U{m;" x
Se— :
v’ 2. Molestias en el hombro Ubicacion
T | No [ Do Hombro derecha [ ] [Hombro fzquierdo [ ] [Ambos L
® Tipo de molestia Tiempa de evolucién
HOMBRO Dolor D IHormlguco D [Adnfmccimlento U lon'o
2. Molestias en el brazo Ubicacion
St D [ No & brazo derecho D [brezo lzquierdo [__J lAmbos
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
BRAZO Dolor D ]Hormrgueo D IAGOImedmlento [_) l Otro,
3. Molestias en el codo Ubicacion
St D ‘ No E codo derechp D 1:000 Izquierdo L_] IArnbos [__J
Tipo de molestia Y Tiempo de evolucién
cot‘ao Dotor D lHorrmgueo D IAdormedrn«ento u | Otro.
4. Molestias en el antebrazo Ubicacién
Si D [ No & antebrazo derecho D Ian\ehrazo lzqulerﬁr{_] IAmbos [_]
- Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ANTEBRAZO Dolor D lMarmsgueo D [Adormecimlentu C] ] Otro
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5. Molestias en la mufieca Ubicacién
- Si D I No M mufeca derecha D lmuﬁeca fzquierda E] lAmbas E]
iR Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Daolor D [Horm:gueu D IAﬁormecnm:ento [_] Iotro
6. Molestias en la mano Ublcacién
Si D l N@ Mano derecha D lMano Izquierda [_] lAmbas [_]
’ Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MAND Dolor D ]Hormrqueo D lAdcm‘xec:mncn:o D lo(m
7. Molestias en los dedos Ubicacion
Si D l No &] Mano derecha D lMano Izquierda [_J IAmbas U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
DEDOS Dolor D IHorm»guo:o D lAdormcc:mnento [_J lOtrn_
8. Molestias en la espalda alta Ubicacion
’ Sl [j l Nog Lado derecho D lLado Izquierdo [_J IAmbos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA ALTA Dolor D ]Hormnguco D IAdormeclmlenxo D [Otro___
9. Molestias en la espalda baja Ubicacién
Si D I No M Lado derecho D {Lado 1zqulerdo [_] !Ambos [_]
¢ Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA BAJA Dolor D lHorrr\igu-:»o D ]l\-dormeclmlento [__] ]Dtro
10. Molestias en Ia cadera Ubicacién
Si [:] l No E Cadera derecha D ]Cadera lzquierda U ]Ambas Lj
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
?Auo” Daolor C] lHorrmgucc D ]Adormedmiento L_] lOIro
e 11. Molestias en el muslo = Ubicacion
Si D I No w Muslo deracho DTHuslo lzquierdo U [Amhos [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MUSLO Daolor D IHormigueo D lndormecimienm [_] IOiro
. 12. Molestias en la Rodilla Ubicacion
Si D l No M Rodilla derecha D ]Rodiua Izquierda G]Ambas [j
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
RODILLA Dolor G IHormigueo D lAdom\eclmlcnm [_J ]0"0,
13. Molestias en la plerna Ubicacion
St D l Ne u plerma derecha D lp»ema Izquierda [_] IAmbas D
Tipo de molestia Tiempo de evelucion
PIERNA Dolor D lHormigueo D IAdnrmedmnenm [_] [Otra
14. Molestias en el pie Ublcacién
Si [:] I No ple derecho D [p«c Izquierdo [_] lAmnos C]
Tipo de miolestia Tiempo de evolucion
PIE Dolor D ]Hormlgueo D ]Adormeclmiemo u IOtro .
Nombre Gompleto: Firma:
DATOS DEL SERVIDOR “Q\C&f& &Um %
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Completo: Firma: =
INSPECCION:

Nota: En cumplimiento de fa Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demds normas que los modifiquen, adicionen o complementen, le

informamos que usted puede conocer [a Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Ciudad y Territorio, a través del sigulente
link: http://portal.minvivienda.local/ProcesosCorporativos/GPT-L-01%20Lineamiento%20tratamiento %2 0datassh20personalesih201. 0. pdf
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FORMATO: ENCUESTA DE SINTOMAS MUSCULOS ESQUELETICOS
RIESGO BIOMECANICO

Declaro que he sido informado y he comprendido sa
aclarado todas las dudas y sé que mi participaci
informacién de la misma sea utilizada para los and
Biomecdnicos En La secretaria de Talento Humano y secretaria de Alma

lisis requeridos den

tisfactoriamente la naturaleza y propésito de esta encuesta, que me han
6n es voluntaria, por lo anterior, doy mi consentimiento para que la
tro del proyecto Programa De Prevencién De Riesgos

cén de la Alcaldia de Melgar Tolima.

ORMACION OF! 50 jy < Nowtome SRR Lo
{ q ) Y
Nimero de identificacion Y Sexo Peso YKg) Estatura (cm)
HombrtD Mujer @ 68 'L 65
Lateralidad Edad Area o | 2
Diestro €] zurdo (] Ambidiestro O 2q W S& Hd mwm n
A Rreeacusl 4  Antigiledad en el cargo
4 2 4 G40
{Fuma? <Cudntos cigarrilios dia? <Hace cuanto tiempo fuma?
£Realiza actividad fisica? iCual? Frecuencia Duracién
Frecuencia Duracién
T _munAnd |
i dos con el si & diligencie
los siguientes datos:

Origen (Laborai/comin)

£Se encuentra en seguimiento?

Si D lNo

O

incapacidad/duracién

Duracién

Ubicacién

Lado derecho

[_]Iuﬂn Izquierdo D

[ambos tados )

Tiempo de evolucién

Ubicacién

No w Hombro derecho D IHomblo Izquierdo [_J lAmbos L_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dolor D [Mormbquec [:] lAdormeomtemn [_] [Otru
2. Molestias en el brazo Ubicacion
Si D l No [&] brazo derecho D ]brlzo 1zquierdo L_] ]Amhos
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
Dolor D ’uoﬂmgueo D ]Adormecmnemo [_] ]mm
3. Molestias en el codo Ubicacién
Si D l NOM codo derecho D lcndo 1zquierdo [_] lAmbos l__]
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
a;” Dolor D ]Hormnquco G lkdom’lmmnmo [_] [O‘.ID
4. Molestias en el antebrazo Ubicacién
Si D I No m antebrazo derecho D Iinlebrua lzqu:erdu ]Ambos ;]
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ANTEBRAZO Dolor D IHor‘mxgueo D ]Adamwmiema [_J lctm
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5. Molestias en Ia mufieca Ubicacién
* Si D l No @ mufieca derecha [:] Imur‘eca lzquierda U lAmbas
SR Tipo de molestia Tiempo de evolucién
Dalor D I‘{oanueo D Ildormmm:ento U JOUO
6. Molestias en la mano Ubicacién
Si D [ No M Mano derecha D ]Mano 1zquierda [_] ]Ambas
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
MANO Dolor D INoquueo D IAdormeomxento u IOUO
7. Molestias en los dedos Ubicacién
Si D l No % Mano derecha D ]Manc Izquierda L_J ]Ambas U
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
DEDOS Dolor D lHormvgueo D [Adonﬂedmienlo [_J [ Otro
8. Molestias en la espalda alta Ubicacion
Si D [ No [& Lado derecho D lLadc Izquierdo u Ikmbos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA ALTA Dolor D lHor‘migueo D [Adomedmncmc [_j IOW
9. Molestias en la espaida baja Ubicacién
Si D [ No M Lado derecho D Iudo Izqulerde [_J IAmbos U
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
ESPALDA BAIA Dolor D Iricrmigueo D lAdormedmiento [__J lca,o
10. Molestias en la cadera Ublcacion
Si D ] No x Cadera derecha chadcra 1zquierda U ]Ambas [J
® B Tipo de molestia Tiempo de evolucién
CADERA Dolor D lHon’mgueo D ]Adormecmlenta [_] lD:ro
° 11, Molestias en el musio Ubicacion
Si [:] I Noi Muslo derecho [:] lMuslo 1zquierdo U |Ambos
Tipo de molestia Tiempo de evolucién
MUSLO Dolor D [Horrmgueo D ]Adomomiento [_J IO"D
12. Molestias en la Rodilla Ubicacion
Si D ] No @ Rodilla derecha D IRod:lln 1zquierda [_] ]Ambas
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
RODILLA Dolor D lﬂorm:guec D LAdofmeﬂm!en(o U ]D!m
13, Molestias en la pierna Ubicacién
Si D ] No [2! piama derecha D lnlerna lzquierda U ]Amcas [_]
Tipo de molestia Tiempo de evolucion
PIERNA Dolor D ’Hormlqueo ledormedmieﬂto U ]Otro S
14, Molestias en el pie Ubicacion
St D l No [g ple derecho D Ipu- Izquierdo U ]Ambcs D
. Tipo de molestia Tiempo de evolucién
PIE Dalor D ]Hom‘gum D IAdon’nec‘mlemo [_] lOtm S N
= = -
frme T CRER G (g
DATOS DE QUIEN REALIZA LA Nombre Completo: a:

Nota: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012 y el Decreto 1377 de 2013 y las demds normas Gue los modifiquen, adicionen o complementen, le
Informamos que usted puede conocer la Politica de Tratamiento de los Datos Personales del Ministerio de Vivienda, Cludad y Territorio, a través del siguiente
link: http://portal.minvivienda.local/ProcesosCorporativos/GPT: ~L-01%20Uineamiento%20tratamiento%20datos%20personales%201 0.pdf
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Apéndice B

Cartilla Prevencion del Riesgo Biomecanico y Buenas Practicas para un Trabajo Saludable

\ |/
Prevencion del Riesqo
Biomecédnico y Buenas Précticas

para un Trabajo Saludable
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Introduccion

La Seguridad y Salud en el Trabajo ha cobrado una creciente importancia en los
entornos laborales modernos, reconociéndose como un componente esencial
para garantizar el bienestar de los trabajadores y la eficiencia de las
organizaciones. Dentro de este contexto, los riesgos biomecanicos representan
una de las principales causas de enfermedades laborales, ausentismoy
disminucién en la productividad. Estos riesgos estan asociados a factores como
posturas forzadas, movimientos repetitivos, manipulacién de cargas, tiempos
prolongados de trabajo en una misma posicién y esfuerzos fisicos mal
gestionados, los cuales pueden desencadenar trastornos musculoesqueléticos
gue afectan seriamente la calidad de vida de los trabajadores.

Conscientes de esta realidad, se ha desarrollado la presente cartilla, como una
herramienta pedagdgica disefiada para sensibilizar, informar y orientar a
trabajadores, empleadores y equipos de Seguridad y Salud en el Trabajo sobre la
importancia de prevenir este tipo de riesgos.

Este material ofrece una guia practica y clara sobre cémo identificar las
condiciones de riesgo en diferentes actividades laborales, propone estrategias de
control y adaptacion ergondmica, y promueve la adopcién de buenas practicas
que favorezcan el autocuidado y la salud integral en el entorno laboral. Asimismo,
se destacan recomendaciones que pueden aplicarse en distintos sectores

econdémicos, con un enfoque preventivo y participativo.
| 2
kﬁ\ 3

UNIMINUTO
Corporacién Universitaria Minuto de Dios
Educacién de calidad al alcance de todos




T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

Objetivos

Objetivo General
Promover la prevencion del riesgo biomecanico mediante la difusién
de conocimientos, recomendaciones practicas y estrategias
ergondémicas que contribuyan al bienestar fisico y al fortalecimiento
de una cultura de autocuidado en el entorno laboral.
Objetivos Especificos
1.Identificar los principales factores de riesgo biomecanico
presentes en las actividades laborales que pueden afectar la salud
musculoesquelética de los trabajadores.
2.Brindar orientaciones practicas y accesibles sobre medidas de
control y buenas practicas ergonémicas que permitan reducir la
exposicion a estos riesgos.
3.Fomentar habitos saludables y acciones preventivas que impulsen
entornos laborales seguros, productivos y comprometidos con la

salud ocupacional.
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Riesgo
Biomecanico

El riesgo biomecanico es aquel que se origina por la exposicién del
cuerpo humano a esfuerzos fisicos repetitivos, posturas inadecuadas,
levantamiento de cargas, movimientos forzados o mantenidos por
largos periodos, los cuales pueden afectar el sistema
musculoesquelético, especialmente la espalda, cuello, hombros,
brazos y manos.

Estos riesgos son comunes en tareas que exigen trabajo fisico
constante o repetitivo, como manipular objetos pesados, permanecer
mucho tiempo de pie o sentado sin pausas, o realizar actividades que
requieren fuerza o precision manual. La exposicién prolongada a
estos factores puede causar lesiones como lumbalgias, tendinitis,
sindrome del tunel carpiano, entre otras enfermedades

osteomusculares.
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Tipos de Riesgo
Biomecanico

1. Posturas Forzadas o Inadecuadas

Se presentan cuando el trabajador mantiene posiciones del cuerpo que no son
naturales o que exigen un esfuerzo muscular excesivo, como inclinarse, girar el
tronco repetidamente o trabajar con los brazos elevados. Estas posturas
sostenidas pueden generar fatiga muscular y lesiones a largo plazo.

2. Movimientos Repetitivos

Se refieren a tareas que implican repetir una misma accion o movimiento muchas
veces durante la jornada laboral, como escribir, ensamblar piezas o empacar
productos. Cuando no hay pausas adecuadas o rotacion de tareas, pueden
provocar trastornos como tendinitis o el sindrome del tunel carpiano.

3. Manipulacién Manual de Cargas

Ocurre al levantar, empuijar, tirar o transportar objetos pesados sin la técnica
adecuada o sin ayudas mecanicas. Este tipo de riesgo puede causar lesiones

graves en la espalda, como hernias lumbares, y en otras zonas del cuerpo.

: L'ﬁﬁ
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Posturas
Forzadas o
Inadecuadas

Las posturas forzadas son posiciones del cuerpo que se alejan de su alineacion
natural o de confort, generando una carga excesiva y no equilibrada sobre
musculos, tendones, ligamentos y articulaciones. Estas posturas pueden incluir
movimientos como hiperextensiones, hiperflexiones o hiperrotaciones, y suelen
mantenerse durante periodos prolongados o repetirse constantemente en
ciertas actividades laborales. Esta condicién provoca un esfuerzo adicional para el
sistema musculoesquelético, ya que el cuerpo permanece en posiciones
incdmodas, asimétricas o estaticas, dificultando la circulaciéon sanguinea,
generando fatiga muscular y aumentando el riesgo de lesiones y trastornos

musculoesqueléticos, especialmente en zonas como la espalda, cuello, hombros y

extremidades superiores.

j
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:Donde ocurren las posturas forzadas?

Estas posturas aparecen con frecuencia en diversas actividades
laborales donde el cuerpo se ve obligado a mantener posiciones
incomodas durante periodos prolongados o en condiciones de
esfuerzo fisico. Algunos ejemplos comunes incluyen:

» Trabajos en bipedestacion o sedestacion prolongada: Actividades
gue exigen estar de pie o sentado durante muchas horas, como el
trabajo en cajas registradoras, lineas de produccién, vigilancia,
conduccién de vehiculos o labores administrativas.

 Talleres de montaje o reparacion mecanica: Donde los
trabajadores deben inclinarse, agacharse, levantar pesos o
acceder a espacios reducidos, adoptando posturas incbmodas y
sostenidas para alcanzar piezas o herramientas.

« Actividades que requieren fuerza, rotacién o flexién intensa:
Labores en las que se requiere levantar, empujar, halar o girar
objetos pesados o herramientas, implicando una exigencia fisica
importante en el tronco, los miembros superiores o inferiores,
como en la construccién, manipulacién de cargas o labores

agricolas.
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;Qué riesgos generan las posturas forzadas?

e Estrés biomecanico:

La exposicion continua o repetitiva a posturas inadecuadas genera un
esfuerzo desproporcionado en musculos, tendones y articulaciones. Esto
puede desencadenar desde molestias musculares leves hasta lesiones
musculoesqueléticas crénicas e incapacitantes si no se gestionan
adecuadamente.

Fatiga y sobrecarga muscular:

El mantenimiento de una postura estética o forzada, sin descansos
adecuados, provoca fatiga en los grupos musculares comprometidos. Esta
sobrecarga puede inflamarlos, comprometer los tendones, afectar las
estructuras 6seas y disminuir el rendimiento laboral.

Lesiones especificas:

Posturas extremas o repetitivas pueden causar compresiones, estiramientos
0 microtraumas en nervios, tendones y tejidos blandos. Se han documentado
casos de lesiones como tendinitis, hernias discales o traumatismos en las
raices nerviosas cervicales por mantener posturas forzadas durante jornadas

extensas.

UNIMINUTO
Corporacién Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos




T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

Mecanismos de accién del dafio postural

e Carga estatica o asimétrica:

e El cuerpo soporta tensién constante sobre una regién especifica (como la
espalda baja, cuello o hombros) cuando permanece en una misma postura
sin cambio durante largos periodos. Esta tension impide la adecuada
irrigacién sanguinea y oxigenacién muscular.

* Movimientos bruscos o repetitivos desde posturas incomodas:

e Al realizar actividades con esfuerzo desde posiciones inadecuadas, como
levantar peso desde una torsién del tronco, el riesgo de lesién aumenta
considerablemente, especialmente si se repiten sin pausas ni técnica

adecuada.
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Impacto en la salud del trabajador
El dafio provocado por las posturas forzadas puede variar desde molestias
temporales hasta enfermedades crénicas de tipo musculoesquelético que
afectan gravemente la calidad de vida del trabajador, su desempefio y su
capacidad para continuar ejerciendo sus funciones.
Entre los principales impactos en la salud se encuentran:

¢ Dolor y fatiga muscular
El mantenimiento de posiciones inadecuadas por tiempo prolongado genera
tensién constante en ciertos grupos musculares, lo que ocasiona dolor localizado,
rigidez y fatiga. Esto puede convertirse en un malestar crénico si no se corrige a
tiempo.

o Trastornos musculoesqueléticos (TME)
Estos son las afecciones mas comunes asociadas a las posturas forzadas.
Incluyen lesiones en musculos, tendones, ligamentos, articulaciones, cartilagos y
nervios. Algunos ejemplos frecuentes son:

1.Lumbalgia (dolor en la zona baja de la espalda)

2.Cervicalgia (dolor de cuello)

3.Tendinitis y tenosinovitis

4.Sindrome del tunel carpiano

5.Epicondilitis (codo de tenista)

* Problemas en la circulacién sanguinea
Al mantener el cuerpo en una misma postura durante largos periodos, se puede
dificultar la circulacion sanguinea, provocando hinchazén, entumecimiento,
calambres o incluso el desarrollo de varices, especialmente en las extremidades

inferiores.
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e Compresiones nerviosas
Las posturas forzadas que involucran flexiones o extensiones exageradas pueden
comprimir raices nerviosas, provocando sensaciones de hormigueo,
adormecimiento o pérdida de fuerza en brazos, piernas o manos. Un ejemplo de
esto es el sindrome de compresién radicular.

e Deterioro de la movilidad articular
La sobrecarga constante en las articulaciones puede desgastar cartilagos y
provocar inflamacién o rigidez, lo que limita la movilidad y favorece la aparicién
de artrosis prematura.

¢ Trastornos posturales permanentes
El habito de adoptar posturas inadecuadas, sumado a la falta de correccién
ergondmica, puede derivar en desviaciones de la columna vertebral (como
escoliosis, hiperlordosis o cifosis), alteraciones en la marcha y desequilibrios
musculares que se perpettan en el tiempo.
Afectaciones psicosociales

El dolor crénico, la incapacidad para realizar actividades normales y el
ausentismo laboral frecuente pueden afectar la salud mental del trabajador,

generando estrés, ansiedad, desmotivacion y disminucién del bienestar general.
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Medidas preventivas recomendadas

e Alternancia de posturas:
Promover la movilidad durante la jornada laboral para evitar la rigidez muscular.
Permitir que los trabajadores puedan cambiar de posicién periédicamente,
alternando entre estar sentados, de pie o en movimiento.

e Pausas activas y estiramientos:
Incluir breves pausas activas con ejercicios suaves de estiramiento que ayuden a

relajar los musculos, mejorar la circulacién y disminuir la tensién acumulada por

la postura.
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¢ Disefio ergonémico del puesto de trabajo:
Ajustar las estaciones laborales para favorecer una postura neutra. Esto implica
regular la altura de mesas, sillas y monitores, ubicar herramientas al alcance y
usar soportes o equipos auxiliares para reducir la carga fisica.

e Capacitaciéon en ergonomia:
Brindar formacién al personal sobre los riesgos asociados a las posturas
forzadas, la importancia de adoptar buenas practicas posturales y como
identificar sefiales de alerta en su cuerpo.

e Evaluacién previa de riesgos:
Analizar las tareas antes de su ejecucién, identificando movimientos repetitivos,
posturas criticas o espacios reducidos. Esto permite implementar controles
anticipados para minimizar el impacto fisico.

e Registro de eventos y lecciones aprendidas:

Llevar un control de los incidentes o molestias reportadas por los trabajadores,
actualizar las matrices de riesgos en funcion de la experiencia, y fomentar una
cultura organizacional enfocada en la prevencién y el cuidado de la salud

ocupacional.
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Movimientos
Repetitivos

Los movimientos repetitivos son acciones o tareas que una persona realiza unay
otra vez durante su jornada laboral, empleando con frecuencia los mismos
grupos musculares, articulaciones o tendones. Estas actividades, aunque en
apariencia sencillas y rutinarias —como escribir en un teclado, empacar
productos, utilizar herramientas manuales, clasificar objetos o ensamblar piezas
— pueden generar una sobrecarga fisica si se ejecutan de manera constante, sin
pausas adecuadas ni variacién de postura.

Con el paso del tiempo, este tipo de esfuerzo repetido puede provocar fatiga
muscular, inflamacién, disminucién del rendimiento fisico e incluso lesiones
musculoesqueléticas como tendinitis, sindrome del tunel carpiano o trastornos
en hombros y espalda. Por esta razén, es fundamental identificar estas tareas y

adoptar medidas preventivas que protejan la salud de los trabajadores.
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¢:Por qué son un riesgo para la salud?

Los movimientos repetitivos representan un riesgo para la salud cuando
se realizan de manera continua, sin los descansos adecuados, y
especialmente si se acompafian de esfuerzo fisico, posiciones forzadas o
posturas incémodas. Esta repeticién constante somete al cuerpo a una
carga mecanica excesiva, especialmente en musculos, tendones y
articulaciones, lo que puede generar un desgaste progresivo. Como
resultado, pueden aparecer lesiones conocidas como trastornos
musculoesqueléticos, las cuales no solo afectan el bienestar fisico del
trabajador, sino también su capacidad para desarrollar sus actividades
cotidianas. Entre los sintomas mas frecuentes se encuentran el dolor
persistente, la inflamacion, la pérdida de fuerza, el entumecimientoy la
limitacién del movimiento. Algunas de las afecciones mas comunes
asociadas a estos riesgos son la tendinitis, el sindrome del tlnel carpiano,
las epicondilitis, y dolores en cuello, hombros, espalda y extremidades. Si
no se detectan y tratan a tiempo, estas lesiones pueden volverse crénicasy
afectar significativamente la calidad de vida laboral y personal. Por eso, es
fundamental adoptar medidas preventivas, redisefiar las tareasy

promover pausas activas que permitan la recuperacién del cuerpo.
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¢Como afectan al trabajador?

Las lesiones causadas por movimientos repetitivos no aparecen de un dia para
otro; suelen desarrollarse de forma progresiva. Inicialmente, el trabajador puede
sentir molestias leves, fatiga o tensién en ciertas zonas del cuerpo. Sin embargo,
si no se toman medidas de prevencién, esas molestias pueden evolucionar hasta
convertirse en lesiones crénicas que interfieren con su capacidad de trabajar y
con su calidad de vida.

Estas afecciones pueden llevar a tratamientos prolongados, fisioterapia, uso de
medicamentos, disminucién del rendimiento laboral e incluso a incapacidades
temporales o permanentes. A continuacion, se enumeran algunas de las lesiones
mas frecuentes asociadas a movimientos repetitivos:

¢ Tendinitis: Inflamacién de los tendones debido al uso excesivo y repetitivo.
Produce dolor, sensibilidad al tacto y dificultad para mover la zona afectada,
especialmente en mufiecas, codos u hombros.

¢ Sindrome del tinel carpiano: Ocurre cuando se comprime el nervio
mediano en la mufieca, generando hormigueo, entumecimiento, debilidad y
dolor en la mano y los dedos, dificultando tareas finas o de precision.

« Epicondilitis lateral (codo de tenista): Inflamacién en los tendones del codo
causada por movimientos repetitivos del brazo y la mufieca. Provoca dolor al
extender el brazo o levantar objetos, incluso livianos.

¢ Bursitis: Inflamacién de las bursas (pequefias bolsas llenas de liquido que
reducen la friccion entre tejidos). Generalmente se presenta en hombros,
codos o caderas, causando dolor y rigidez.

e Dolores musculares crénicos: Asociados a la tension mantenida durante la
jornada. Son comunes en cuello, espalda alta y baja, y pueden intensificarse si

no se corrigen las posturas o se implementan pausas activas.
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¢ Dedo en gatillo (tenosinovitis estenosante): Afeccion donde uno de los
dedos queda bloqueado en una posiciéon doblada y luego se endereza de
forma repentina, como al apretar un gatillo. Es doloroso y puede afectar la
funcién de la mano.
Estas lesiones no solo comprometen la salud del trabajador, sino que también
generan ausentismo, reduccién de la productividad y mayores costos para la

empresa en términos de atencién médica y reemplazo de personal.
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:C6émo se pueden prevenir?
La prevencion de los riesgos asociados a los movimientos repetitivos comienza
con una evaluacién cuidadosa de los puestos de trabajo. Es fundamental
observar y analizar si las tareas diarias implican una alta frecuencia de
repeticiones, esfuerzo fisico excesivo, manejo de cargas o la adopcién de
posturas forzadas e incomodas. Esta evaluacion permite identificar los factores
de riesgo y planificar estrategias de intervencién adecuadas para proteger la
salud de los trabajadores y mejorar el entorno laboral.
Una vez detectados los riesgos, es posible implementar medidas preventivas
efectivas como:
1.Realizar pausas activas durante la jornada laboral: Estas pequefias
interrupciones con ejercicios de estiramiento o movilidad ayudan a relajar los
musculos, mejorar la circulacién y reducir la fatiga. Deben ser programadas y
adaptadas a la naturaleza del trabajo.
2.Rotar funciones entre los trabajadores: Cambiar de tareas cada cierto
tiempo permite activar diferentes grupos musculares y evita la sobrecarga
localizada. Esto también mejora la versatilidad del personal y previene la
monotonfa.
3.Disefiar y adaptar adecuadamente los espacios de trabajo: Un entorno
bien distribuido y adaptado a las necesidades del trabajador permite
mantener una postura ergonémica. Esto incluye ajustar la altura de las

superficies, el alcance de herramientas y la ubicacién de materiales.
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1.Utilizar herramientas ergonémicas: Implementar equipos y utensilios
diseflados para minimizar el esfuerzo fisico y favorecer movimientos
naturales del cuerpo reduce el impacto sobre las articulaciones y musculos.
2.Capacitar al personal en habitos saludables y sefiales de alerta del
cuerpo: Ensefiar a los trabajadores a reconocer los primeros sintomas de
fatiga o dolor, a adoptar buenas posturas y a usar correctamente las
herramientas es clave para la prevencién. La educacién en salud ocupacional
fortalece la cultura del autocuidado y permite actuar a tiempo.
3.Fomentar una cultura preventiva en la organizacién: Involucrar a todos
los niveles de la empresa en la identificacion, reporte y control de riesgos
garantiza una respuesta mas eficaz y sostenida frente a los problemas
derivados de los movimientos repetitivos.
Aplicar estas medidas no solo protege la salud fisica de los trabajadores, sino que
también mejora su bienestar general, aumenta la productividad y reduce los

costos derivados de ausencias y tratamientos médicos.
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Beneficios de la prevencion

Implementar medidas de prevencién frente a los riesgos derivados de los
movimientos repetitivos trae multiples beneficios tanto para los trabajadores
como para la organizacion. En primer lugar, se protege la salud fisica y mental del
personal, reduciendo la aparicion de lesiones musculoesqueléticas que pueden
afectar seriamente su calidad de vida. Al disminuir el cansancio, el dolor y la
fatiga asociados a estas tareas, se promueve un mayor bienestar, comodidad y
seguridad durante la jornada laboral.

Ademas, prevenir estos riesgos contribuye a disminuir considerablemente los
casos de incapacidades temporales o permanentes, asi como los gastos
relacionados con tratamientos médicos, fisioterapia, medicamentos e
intervenciones. Esto se traduce en una notable reduccion de los costos para la
empresa, tanto directos como indirectos, y evita la pérdida de talento humano.
Un entorno de trabajo que prioriza la salud y la ergonomia también favorece un
mejor clima laboral. Los trabajadores se sienten més valorados, lo que mejora su
motivacién, compromiso y rendimiento. Esto incide directamente en una mayor

productividad, menor rotacion de personal y mejor reputacion organizacional.
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Manipulacion de
Cargas

La manipulacién manual de cargas se refiere a toda actividad laboral en la que
una persona levanta, transporta, empuja, arrastra, baja o sostiene una carga
utilizando principalmente la fuerza fisica, ya sea con las manos, los brazos, la
espalda u otras partes del cuerpo. Este tipo de tareas son comunes en
numerosos sectores como la construccion, la industria, la agricultura, el comercio
y la logistica, y pueden implicar el manejo de objetos como cajas, bidones, sacos,
herramientas, materiales o equipos.

Incluso cuando se cuenta con ayudas mecanicas parciales —como carretillas,
bandas transportadoras o poleas— si el trabajador debe realizar parte del
esfuerzo para manipular la carga, la actividad sigue considerandose manipulacién
manual. Es importante tener en cuenta que no solo el peso influye en el riesgo,
sino también factores como el tamafio de la carga, su forma, la postura adoptada,
la distancia recorrida, la frecuencia del movimiento y las condiciones del entorno

(como el espacio disponible, la iluminacién o el estado del piso).
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¢Qué riesgos implica esta tarea?

La manipulacién manual de cargas, cuando no se realiza de manera
adecuada, conlleva una serie de riesgos importantes para la salud y seguridad
del trabajador. Entre los principales se encuentran:

¢ Lesiones musculoesqueléticas, especialmente en zonas como la columna
lumbar, los hombros, las rodillas y las mufiecas. Estas lesiones incluyen
lumbalgias, hernias discales, desgarros musculares y trastornos por
esfuerzo excesivo. Se generan por levantar cargas pesadas sin una postura
correcta, cargar objetos de forma repetida o mantener posiciones
forzadas durante largos periodos de tiempo.

e Fatiga fisica, que se produce por la sobrecarga del cuerpo durante la
jornada laboral. Este agotamiento puede reducir la capacidad de
concentracion del trabajador, aumentando el riesgo de cometer errores,
adoptar posturas inadecuadas o realizar movimientos inseguros, lo que a

su vez incrementa las probabilidades de sufrir accidentes.
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e (Caidas, tropiezos o resbalones, especialmente cuando la carga es
voluminosa o pesada y limita la visibilidad del camino o el equilibrio del
cuerpo. Estas situaciones pueden ocurrir con mayor facilidad en
superficies irregulares, mojadas o desorganizadas, y conllevan el riesgo de
golpes, esguinces o fracturas.

* Golpes o atrapamientos, que suceden al manipular objetos pesados,
inestables o con bordes irregulares. Si la carga se cae, se desliza o se
maneja sin control, puede provocar lesiones en las manos, pies u otras
partes del cuerpo, especialmente si no se utilizan los elementos de

proteccion personal adecuados.
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¢{Qué aumenta el nivel de riesgo?
Existen varios factores que pueden incrementar significativamente
el nivel de riesgo durante la manipulacién manual de cargas. Estos
elementos, si no se controlan, aumentan la probabilidad de sufrir
lesiones musculoesqueléticas y accidentes laborales. Entre los
principales factores de riesgo se encuentran:
¢ Cargas demasiado pesadas, especialmente aquellas que
superan los 25 kg en condiciones normales. En el caso de
mujeres, personas jovenes o trabajadores mayores, el riesgo se
eleva incluso con pesos inferiores, como cargas de mas de 15
kg. También se considera riesgoso manipular objetos que,
aungue no pesen mucho, sean voluminosos, inestables o de
formas irregulares que dificulten el agarre seguro.
¢ Manipulacién en posturas forzadas, como levantar o trasladar
objetos lejos del eje del cuerpo (tronco), inclinarse sin flexionar
las rodillas, o girar y torcer el torso mientras se sostiene una
carga. Estas posiciones aumentan la presion sobre la columna
vertebral y pueden causar lesiones, sobre todo en la zona

lumbar.
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* Condiciones del entorno inadecuadas, como trabajar en
espacios reducidos que impiden moverse con libertad, pisos
desiguales o resbalosos, obstaculos en el camino, o zonas con
iluminacion deficiente. Estos factores dificultan una
manipulacion segura, reducen la visibilidad del entorno y
aumentan el riesgo de caidas, tropiezos o movimientos bruscos.

¢ Frecuencia o duracién elevada de la tarea, es decir, cuando se
manipulan cargas de manera continua a lo largo de la jornada
sin las pausas necesarias para la recuperacién muscular.
Ademas, la falta de alternancia entre diferentes tipos de tareas
impide que el cuerpo descanse y favorece la aparicién de
lesiones por esfuerzo repetitivo.

¢ Condiciones del entorno inadecuadas, como trabajar en
espacios reducidos que impiden moverse con libertad, pisos
desiguales o resbalosos, obstaculos en el camino, o zonas con
iluminacién deficiente. Estos factores dificultan una
manipulacion segura, reducen la visibilidad del entorno y

aumentan el riesgo de caidas, tropiezos o movimientos bruscos.
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¢ Frecuencia o duracién elevada de la tarea, es decir, cuando se
manipulan cargas de manera continua a lo largo de la jornada
sin las pausas necesarias para la recuperaciéon muscular.
Ademas, la falta de alternancia entre diferentes tipos de tareas
impide que el cuerpo descanse y favorece la aparicion de

lesiones por esfuerzo repetitivo.
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Medidas preventivas eficaces

Para reducir los riesgos asociados a la manipulacién manual de cargas, es
fundamental implementar una serie de medidas preventivas que actien
sobre el entorno, la organizaciéon del trabajo, las herramientas utilizadas y las
técnicas aplicadas. A continuacién, se presentan estrategias clave para
proteger la salud de los trabajadores y mejorar la eficiencia en las tareas:

¢ Evitar la manipulacion manual cuando sea posible: La medida mas
eficaz es eliminar la necesidad de realizar esfuerzos fisicos innecesarios.
Siempre que se pueda, se deben utilizar ayudas mecanicas como
carretillas, graas, mesas elevadoras, transpaletas o cintas transportadoras.
Estas herramientas permiten mover cargas de forma segura, reduciendo
la exigencia fisica y el riesgo de lesiones. Esta estrategia también mejora la
productividad y disminuye la dependencia del esfuerzo humano.

* Adaptar la carga y el entorno de trabajo: Es importante adecuar el
tamafio, peso y forma de las cargas para que sean manejables. Se
recomienda que el ancho de la carga no supere el de los hombros, que la
profundidad no sea mayor a 35 cm y que la altura no supere los 60 cm.
Incorporar asas o puntos de agarre ergonémicos también facilita el
manejo seguro. Ademas, es fundamental mantener la carga cerca del
cuerpo, evitando levantarla desde el suelo o por encima de los hombros.
Para ello, se deben utilizar mesas ajustables o plataformas elevadas que
permitan trabajar a una altura cbmoda y segura. Un entorno bien
organizado, con suficiente espacio, buena iluminacion y superficies firmes,

también contribuye a minimizar riesgos. L~
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e Optimizar la postura y aplicar técnicas correctas de levantamiento: La
forma en que se manipula una carga es tan importante como el peso
mismo. Se debe mantener la espalda recta, flexionar las rodillas y usar la
fuerza de las piernas para levantar, evitando cargar con la columna.
También es esencial evitar giros del tronco mientras se sostiene peso; en
su lugar, se debe girar con todo el cuerpo, moviendo los pies para cambiar
de direcciéon y manteniendo la carga alineada al eje corporal. Planificar
previamente el recorrido, despejar el camino y asegurarse de que no haya
obstaculos es otra accion clave para evitar accidentes durante el
desplazamiento.

e Organizacion del trabajo: Un adecuado disefio de las tareas permite
prevenir la fatiga y los trastornos fisicos. Alternar tareas pesadas con otras
mas livianas o administrativas ayuda a que diferentes grupos musculares
se recuperen. Ademas, es fundamental establecer pausas activas
periédicas durante la jornada laboral. Estas pausas deben incluir ejercicios
de estiramiento o movilidad que ayuden a relajar la musculaturay a
mejorar la circulacién, reduciendo el riesgo de lesiones por esfuerzo

repetitivo o sobrecarga.
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Beneficios de aplicar estas medidas

Implementar medidas preventivas frente a la manipulacién manual de
cargas genera numerosos beneficios tanto para los trabajadores como
para la empresa. En primer lugar, se logra una significativa reduccién en
la incidencia de lesiones laborales, especialmente aquellas que afectan
la zona lumbar, los hombros y las rodillas. Al disminuir estos riesgos, se
protege la integridad fisica de los empleados y se promueve una cultura
de trabajo mas segura y saludable.

Otro beneficio importante es la disminucién del ausentismo laboral, ya
gue al reducir las lesiones, los trabajadores necesitan menos reposos
médicos y se disminuyen las incapacidades temporales o permanentes.
Esto se traduce en un ahorro considerable para la organizacion en
cuanto a gastos médicos, terapias, reemplazo de personal y pérdida de
productividad.

Ademas, cuando los trabajadores se sienten protegidos y valorados,
mejora notablemente su bienestar fisico y emocional, lo que influye de
manera directa en su motivacion, compromiso y desempefio. Un
entorno laboral seguro y bien organizado incrementa la eficiencia

operativa y reduce los errores derivados de la fatiga o el malestar fisico.
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EJERCICIOS

Cuello

Inclinacién lateral del cuello:

De pie o sentado con la espalda recta, inclina la
cabeza lentamente hacia un lado, como si
quisieras tocar el hombro con la oreja, sin
levantar el hombro. Siente cémo se estira el
costado del cuello. Mantén la posicién durante

unos 15 segundos y luego cambia de lado.

Este movimiento ayuda a relajar la tensiéon
acumulada en el cuello por mirar pantallas o

mantener una postura fija.

Flexion hacia adelante:

Entrecruza los dedos y col6calos
suavemente detrds de la cabeza. Baja la
barbilla hacia el pecho mientras aplicas una
leve presién con las manos, sin forzar.
Mantén la posicién por 15 segundos.

Sirve para estirar la parte posterior del

cuello, aliviar rigidez y mejorar la flexibilidad

cervical.
I~
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Hombros y brazos

Estiramiento posterior de hombros (abrazo
cruzado):

Extiende un brazo al frente y crizalo por delante
del pecho. Con la otra mano empuja ligeramente
el brazo hacia el cuerpo, manteniendo el hombro

relajado. Mantén el estiramiento 15 segundos y

cambia de brazo.
Muy atil para liberar tensién en los hombrosy la

parte alta de la espalda.

Elevacién de brazos detras de la espalda:
Entrelaza los dedos detras de la espalda,
estira los brazos y trata de subirlos
ligeramente, manteniendo el pecho abierto y
los hombros hacia atras. Mantén por 15
segundos.

Estira los musculos del pecho y fortalece la
postura, contrarrestando la encorvacién

tipica de estar frente a un computador.
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De pie o sentado, eleva ambos hombros hacia las orejas como si
intentaras encogerte, mantén la contraccion por 2 a 3 segundos y
luego relaja. Repite el movimiento 8 a 10 veces. Mientras realizas el
ejercicio, alterna la mirada hacia la derecha y hacia la izquierda
lentamente, manteniendo el cuello relajado.

Beneficio: Libera la tensién acumulada en hombros y cuello, mejora
la movilidad cervical y favorece la circulacién en la parte superior de

la espalda.
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Manos y dedos

Estiramiento de mufieca hacia atras:

Extiende el brazo al frente con la palma hacia
arriba. Usa la otra mano para tirar suavemente
de los dedos hacia atras, estirando la mufieca.
Mantén 10 a 15 segundos por lado.

Mejora la movilidad de la mufieca y previene

problemas como el tinel carpiano.

Estiramiento con manos a los lados

De pie, extiende ambos brazos lateralmente
a la altura de los hombros con las palmas
hacia abajo. Empuja suavemente hacia
afuera como si quisieras alargar los brazos.
Mantén la posiciéon durante 10 a 15
segundos.

Beneficio: Mejora la apertura del pecho,
relaja los hombros y favorece la circulacion

en la parte superior del cuerpo.
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Aperturay cierre de brazos hacia adelante

De pie o sentado, coloca los brazos extendidos al frente a la altura
de los hombros, con las palmas enfrentadas. Abre los brazos hacia
los lados hasta que queden alineados con los hombros, sintiendo la
apertura en el pecho, y luego vuelve a cerrarlos al frente juntando las
palmas. Repite el movimiento de 8 a 10 veces, manteniendo un ritmo
suave y controlado.

Beneficio: Favorece la movilidad de hombros y pecho, mejora la
postura, activa la circulacion en la parte superior del cuerpo y ayuda

a reducir la tensién acumulada por posturas estaticas.
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Piernas

Elevacion de rodilla al pecho:

De pie, lleva una rodilla hacia el pecho y abrazala con ambas manos,
manteniendo el equilibrio y la espalda recta. Sostén por 15 segundos
y cambia de pierna.

Favorece la movilidad de la cadera y estira la zona lumbar y gluteos.
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Conclusiones y
Recomendaciones

* Mantener una postura correcta durante la jornada laboral,
evitando posiciones forzadas o prolongadas que generen tensidn
muscular.

« Incorporar pausas activas al menos cada dos horas, incluyendo
ejercicios de estiramiento para cuello, hombros, espalda 'y
extremidades.

« Ajustar el mobiliario y equipo de trabajo para favorecer la
ergonomia y prevenir sobreesfuerzos.

« Realizar rotacion de tareas cuando sea posible, disminuyendo la
repetitividad de movimientos y la carga sobre un mismo grupo
muscular.

« Escuchar las sefiales del cuerpo y atender oportunamente
molestias o dolores para evitar que evolucionen a lesiones.

* Fomentar la cultura del autocuidado y el trabajo saludable
mediante capacitaciones y la practica constante de buenos
habitos laborales.

“Tu cuerpo es tu principal herramienta de trabajo, cuidalo hoy

para que te acompane bien mafiana”
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