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Resumen 

Este trabajo de grado corresponde a la sistematización de la práctica profesional realizada 

en la Alcaldía de Melgar, Tolima, enfocada en la identificación, análisis y prevención de riesgos 

biomecánicos presentes en las áreas de Talento Humano y Almacén. Durante el proceso, se 

aplicaron herramientas diagnósticas como encuestas de síntomas musculoesqueléticos, 

observación directa de las condiciones de trabajo y revisión documental del SG-SST institucional. 

Los resultados evidenciaron diversas molestias físicas en los trabajadores, asociadas 

principalmente a posturas prolongadas, movimientos repetitivos y manipulación de cargas, 

factores que pueden desencadenar lesiones musculares y articulares si no se gestionan 

adecuadamente. En respuesta a esta situación, se diseñó e implementó un programa de 

prevención de riesgos biomecánicos orientado a promover el autocuidado, reducir la exposición 

a factores físicos perjudiciales y fomentar entornos laborales más saludables. Las acciones 

incluyeron la realización de pausas activas, campañas de sensibilización, actividades formativas 

y la elaboración de un material didáctico institucional. La experiencia permitió integrar los 

conocimientos adquiridos durante la formación académica con la realidad laboral, fortaleciendo 

las competencias técnicas, humanas y sociales del estudiante. Además, se consolidó un aporte 

significativo a la cultura de la prevención dentro de la entidad, resaltando la importancia de una 

gestión proactiva en seguridad y salud en el trabajo en el sector público. 

Palabras Clave 

Riesgos biomecánicos, Seguridad y salud en el trabajo, Autocuidado, Prevención laboral, 

Condiciones laborales.



 

 

   

 

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.



 

 

   

 

Introducción 

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 biomecánicos se destacan como una de las principales 

causas de enfermedades laborales, al estar asociados con factores como posturas 

inadecuadas, manipulación de cargas, movimientos repetitivos y esfuerzos físicos continuos. 

Cuando estas condiciones no se controlan de forma efectiva, pueden evolucionar hacia 

patologías crónicas de origen laboral, impactar negativamente en el desempeño funcional del 

trabajador y generar períodos prolongados de incapacidad laboral.  

Dentro del contexto institucional de la Alcaldía de Melgar – Tolima, se identifican 

diversas dependencias con dinámicas laborales particulares que implican la exposición a este 

tipo de riesgos. En especial, las actividades desarrolladas en las dependencias de Talento 

Humano y Almacén reflejan condiciones físicas que requieren atención específica. 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, organización y distribución de bienes, donde la 

manipulación manual de cargas es una constante. 

Estas características laborales, propias de ambas dependencias, evidencian la 

necesidad de establecer mecanismos preventivos frente a los riesgos biomecánicos, 

considerando que la exposición continua a dichos factores puede desencadenar lesiones 

musculoesqueléticas con consecuencias funcionales y económicas tanto para los trabajadores 

como para la entidad. Además, el cumplimiento de la normatividad nacional en materia de 

seguridad y salud en el trabajo exige que las organizaciones, incluidas las entidades públicas, 



 

 

   

 

reconozcan, evalúen y controlen los peligros presentes en sus procesos, especialmente 

aquellos que inciden en la salud física de sus colaboradores. 

En este sentido, el análisis y la gestión de los riesgos biomecánicos en la Alcaldía de 

Melgar no solo responden a un requerimiento legal, sino también a un compromiso institucional 

con la promoción de ambientes de trabajo seguros y saludables. La identificación de estos 

riesgos permite comprender mejor las condiciones en las que se desarrollan las tareas diarias 

en las secretarías mencionadas, favoreciendo la implementación de estrategias que promuevan 

la mejora continua, el bienestar del personal y la eficiencia organizacional. 



 

 

   

 

Capítulo I 

Antecedentes y Marco de Referencia 

Marco Contextual 

El municipio de Melgar, ubicado en el departamento del Tolima, representa un 

importante referente histórico y territorial en el centro de Colombia. Su historia comienza mucho 

antes de la llegada de los colonizadores, cuando el valle del río Sumapaz era habitado por 

comunidades indígenas pertenecientes a la etnia Pijao, reconocidas por su organización social 

compleja, su relación ritual con la naturaleza y su manejo avanzado de técnicas agrícolas. 

Diversos vestigios arqueológicos hallados en la región —como petroglifos y herramientas 

líticas— permiten identificar una ocupación prolongada, con estructuras que demuestran una 

ocupación significativa previa al proceso de colonización. 

Con la llegada de los conquistadores españoles en el siglo XVI, se inició una 

transformación profunda del territorio, destacándose la fundación en 1601 de la villa Nuestra 

Señora de La Candelaria por Juan López de Herrera sobre el antiguo asentamiento indígena de 

Cualamana. Este hecho marcó el comienzo del dominio colonial, instaurando estructuras como 

el sistema de encomiendas. En 1720 se reconoció oficialmente el municipio y, en 1871, Melgar 

fue elevado a la categoría de municipio del Tolima, con autonomía administrativa desde 1872. 

Durante el siglo XX, el municipio vivió importantes procesos de modernización, entre ellos la 

instalación de la base aérea CACOM 4 en 1954, que impulsó su desarrollo económico, urbano y 

sociocultural. 

A partir de la década de 1970, el municipio vivió una transformación que lo posicionó 

como un centro turístico de relevancia nacional. Su clima cálido, su cercanía a Bogotá y su 

ubicación estratégica en la red vial nacional favorecieron el auge del turismo de recreación. 

Melgar llegó a consolidarse como la “Ciudad de las Piscinas”, con más de 5.000 de estas 

estructuras registradas en residencias campestres, hoteles, fincas recreativas y centros 



 

 

   

 

vacacionales. Esta especialización del municipio como destino turístico ha promovido el 

crecimiento acelerado de su infraestructura hotelera y recreativa, siendo ejemplo de ello el 

Parque Acuático Piscilago y el centro recreacional CAFAM, dos complejos de gran afluencia 

turística que dinamizan la economía local. 

Con una superficie de 201 km², de los cuales el 92 % corresponde a zona rural, Melgar 

ha experimentado un proceso de urbanización paulatino. De acuerdo con la base de datos de 

demografía y población del DANE (Regional, 2024), actualizada en el periodo poscovid, para el 

año 2024 el municipio de Melgar registra una población total de 38.156 habitantes, con una alta 

concentración en su zona urbana. Las condiciones geográficas, 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 año. 

Figura 1  

Población por área, sexo y edad 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1 Población por área, sexo y edad Fuente: DANE - Proyecciones de población por área, 

sexo y edad. Post covid Periodo 2020 – 2035 

Este crecimiento sostenido ha generado nuevas demandas sociales y económicas, lo 

que ha llevado a fortalecer los procesos administrativos dentro de la Alcaldía Municipal. En este 

contexto, se han priorizado acciones clave dentro de su estructura organizacional, 



 

 

   

 

especialmente en dependencias como Talento Humano y Almacén. La primera lidera funciones 

estratégicas relacionadas con la gestión del recurso humano, incluyendo capacitación, 

bienestar laboral, evaluación del desempeño y la implementación del SG-SST. La segunda, por 

su parte, es responsable de la administración de inventarios, distribución de insumos y soporte 

operativo a otras áreas institucionales. 

Ambas dependencias, conformadas por un equipo de 10 trabajadores, cumplen un rol 

fundamental en la eficiencia de la gestión pública local, contribuyendo al fortalecimiento 

institucional y a una atención más efectiva de las necesidades de la ciudadanía. De esta forma, 

Melgar se consolida no solo como un destino turístico relevante, sino también como un 

referente de articulación entre desarrollo territorial y administración pública moderna. 

A continuación, se detallarán las funciones de los trabajadores adscritos a las dependencias de 

Talento Humano y Almacén. 

Tabla 1  

Cargos y Funciones Dependencias Talento Humano y Almacén 

Cargo Código Cantidad Funciones 

Almacenista 

General 
215 1 

➢ Administrar bienes e inventarios del 

municipio según normas técnicas. 

➢ Mantener organizado el almacén. 

➢ Controlar entradas, salidas y bajas de 

inventario. 

➢ Elaborar informes mensuales y expedir 

paz y salvos a funcionarios salientes. 

Técnico 

Administrativo 
367 3 

➢ Apoyar la ejecución de procesos 

administrativos de la dependencia. 



 

 

   

 

➢ Elaborar documentos, reportes y registros 

necesarios. 

➢ Gestionar información y brindar soporte 

operativo a las demás áreas. 

➢ Cumplir tareas asignadas según 

procedimientos y directrices 

institucionales. 

Conductor 480 2 

➢ Transportar personal, materiales y 

correspondencia oficial. 

➢ Realizar el mantenimiento básico del 

vehículo asignado. 

➢ Diligenciar bitácoras de recorridos y 

reportar novedades mecánicas o de 

servicio. 

Profesional 

Universitario 
219 4 

➢ Ejecutar funciones técnicas y 

profesionales específicas según su área 

(ej. gestión humana, SST, gestión 

documental). 

➢ Diseñar y aplicar planes de capacitación, 

bienestar y evaluación del desempeño. 

➢ 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: Elaboración 

Propia. 2025 



 

 

   

 

Figura 2  

Ubicación Geográfica Alcaldía Melgar Tolima 

 

 

 

 

 

Figura 2 Ubicación Geográfica Alcaldía Melgar Tolima Fuente: Google Maps 2024 

Figura 3  

Alcaldía Melgar 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3 Alcaldía Melgar Fuente: Google Maps 2024



 

 

   

 

Marco Teórico 

El presente proyecto se fundamenta en dos líneas teóricas principales que orientan su 

enfoque y desarrollo: por un lado, la prevención de riesgos biomecánicos desde la ergonomía 

laboral, entendida como una disciplina que busca adaptar las condiciones del trabajo a las 

características físicas y psicológicas del trabajador, con el fin de promover la salud, el bienestar 

y la eficiencia en el entorno laboral; y por otro, la sistematización de experiencias como una 

metodología participativa y reflexiva que permite analizar, comprender y transformar la práctica 

institucional a partir del rescate, ordenamiento e interpretación crítica de vivencias, procesos y 

resultados obtenidos en contextos reales de intervención.  

La sistematización como producción de conocimiento desde la práctica 

Según (Holliday, 2018), Oscar Jara plantea que la sistematización es un proceso que 

parte de la experiencia vivida, no como una simple descripción de hechos, sino como una forma 

estructurada de interpretación crítica. Se trata de comprender lo ocurrido desde el interior de la 

práctica, recuperando los elementos significativos que permiten aprender y proyectar 

transformaciones. En este sentido, el programa asume que la prevención de riesgos 

biomecánicos no debe tratarse exclusivamente como un proceso técnico, sino como una 

práctica institucional que puede y debe ser comprendida, reconstruida y transformada desde 

quienes la viven. 

Origen y sentido latinoamericano de la sistematización 

La sistematización, tal como la propone (Holliday, 2018), tiene raíces en los procesos 

sociales y educativos de América Latina, especialmente desde la educación popular, el trabajo y 

las luchas sociales de las décadas de 1960 y 1970. No es una metodología impuesta desde 

visiones externas, sino una forma de construir conocimiento desde las condiciones reales de los 

pueblos latinoamericanos. En ese sentido, el enfoque metodológico de este programa se 

inscribe en una lógica de emancipación y transformación institucional, reconociendo los saberes 

del personal administrativo y operativo como base legítima del análisis. 



 

 

   

 

Superación de la dicotomía entre teoría y práctica 

Uno de los aportes centrales de la propuesta de (Holliday, 2018), es la afirmación de que 

la práctica no es solo un lugar de aplicación de la teoría, sino también una fuente generadora de 

conocimientos. La sistematización permite que la experiencia concreta, como la vivida en los 

procesos laborales de la Alcaldía de Melgar, sea punto de partida para construir 

interpretaciones significativas, basadas en los propios saberes y vivencias del equipo. Esta 

concepción rompe con la visión jerárquica que separa al técnico del trabajador, y propone un 

diálogo entre saberes que fortalece la intervención preventiva. 

Estructura metodológica del proceso de sistematización 

Jara propone una secuencia metodológica que parte del rescate ordenado de la 

experiencia, seguido por la identificación de los ejes de reflexión y el análisis crítico de los 

aprendizajes (Holliday, 2018). Estos momentos se complementan con la reconstrucción 

histórica de la práctica, la elaboración de interpretaciones colectivas y la generación de 

propuestas. En el caso del programa, esto implica identificar cómo se han gestionado los 

factores de riesgo biomecánico, qué tensiones se presentan, qué estrategias se han aplicado y 

cuáles han sido sus efectos. 

La sistematización como proceso pedagógico y transformador 

La sistematización es, ante todo, una herramienta pedagógica 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 crítica 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 apropiación del conocimiento por parte del equipo 

humano. 



 

 

   

 

Marco Legal 

El presente proyecto se basa en la normativa jurídica vigente en Colombia que regula la 

Seguridad y Salud en el Trabajo, con el propósito de proteger el bienestar físico, mental y social 

de los empleados del sector público. Este marco legal sirve como guía para diseñar, ejecutar y 

evaluar estrategias orientadas a reconocer, valorar y mitigar los riesgos biomecánicos en el 

entorno laboral. De esta manera, se asegura el cumplimiento de las responsabilidades 

institucionales frente a la prevención de enfermedades laborales y la promoción de espacios 

laborales seguros. Además, el proyecto se alinea con los lineamientos del Sistema de Gestión 

de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), contribuyendo al fortalecimiento de una cultura 

organizacional enfocada en la prevención y el mejoramiento de la calidad de vida laboral en el 

ámbito de la administración pública. 

Tabla 2  

Marco Legal 

Norma 
Institución 

Normalizadora 
Descripción Ampliada Año 

Ley 9 de 1979 
Congreso de la 

República de Colombia 

Esta ley es uno de los pilares de 

la legislación sanitaria en 

Colombia. Su objetivo principal 

es preservar y mejorar la salud 

de los trabajadores mediante la 

regulación de condiciones 

higiénicas, ambientales y de 

seguridad en los lugares de 

trabajo, promoviendo acciones 

1979 



 

 

   

 

preventivas frente a los factores 

de riesgo ocupacional. 

Resolución 2400 

de 1979 

Ministerio de Trabajo y 

Seguridad Social 

Establece el Reglamento General 

de Seguridad Industrial, 

detallando medidas obligatorias 

para proteger la integridad física 

de los trabajadores. Entre sus 

artículos se encuentran 

disposiciones sobre iluminación, 

ventilación, protección personal, 

y límites para el manejo de 

cargas físicas, diferenciando 

según el sexo y las capacidades 

del trabajador. 

1979 

Resolución 2413 

de 1979 

Ministerio de Trabajo y 

Seguridad Social 

Esta resolución reglamenta las 

condiciones mínimas de higiene y 

seguridad en actividades propias 

del sector de la construcción. 

Introduce, entre otros aspectos, 

consideraciones ergonómicas, 

como las que se encuentran en el 

artículo 82, las cuales buscan 

prevenir lesiones derivadas de 

movimientos repetitivos o 

posturas forzadas. 

1979 



 

 

   

 

OHSAS 

18001:2007 

British Standards 

Institution / Internacional 

Norma internacional que 

proporciona un marco de 

referencia para establecer, 

implementar y mejorar un 

sistema de gestión de seguridad 

y salud ocupacional. Su propósito 

es ayudar a las organizaciones a 

identificar peligros, evaluar 

riesgos y aplicar controles 

eficaces para prevenir accidentes 

y enfermedades laborales. 

2007 

Resolución 2844 

de 2007 

Ministerio de la 

Protección Social 

Crea y regula el Sistema de 

Vigilancia Epidemiológica (SVE) 

para el monitoreo, prevención y 

control de los trastornos 

musculoesqueléticos de origen 

ocupacional, especialmente en 

tareas que implican esfuerzos 

físicos repetitivos o prolongados. 

2007 

NTC 5723:2009 ICONTEC 

Norma técnica que brinda 

lineamientos para el diseño de 

tareas que exigen posturas 

estáticas prolongadas. 

Proporciona recomendaciones 

ergonómicas orientadas a reducir 

2009 



 

 

   

 

la fatiga muscular y prevenir 

lesiones osteomusculares 

asociadas con el trabajo 

sedentario o en posiciones 

sostenidas. 

Ley 1562 de 2012 
Congreso de la 

República de Colombia 

Reforma el Sistema General de 

Riesgos Laborales en Colombia, 

incorporando un enfoque más 

integral en la prevención de 

enfermedades laborales. En su 

artículo 13 establece sanciones 

para empleadores que incumplan 

con la implementación de 

programas efectivos de salud 

ocupacional y gestión del riesgo. 

2012 

GTC 45 de 2012 ICONTEC 

Guía técnica colombiana que 

orienta a las empresas en la 

identificación de peligros, 

valoración de riesgos y 

establecimiento de controles 

dentro del sistema de seguridad y 

salud en el trabajo. Aborda de 

manera explícita los riesgos 

biomecánicos derivados de la 

carga física. 

2012 



 

 

   

 

Decreto 1072 de 

2015 
Ministerio del Trabajo 

Compila en un solo cuerpo 

normativo todas las disposiciones 

vigentes en materia laboral, 

incluyendo el Sistema de Gestión 

de Seguridad y Salud en el 

Trabajo (SG-SST). Exige a las 

organizaciones gestionar 

activamente los factores de 

riesgo biomecánico, como 

posturas inadecuadas y esfuerzo 

físico excesivo. 

2015 

Decreto 1477 de 

2014 

Ministerio de Trabajo / 

Ministerio de Salud 

Define la tabla de enfermedades 

laborales oficialmente 

reconocidas en Colombia. Incluye 

los trastornos 

musculoesqueléticos como 

resultado de exposiciones 

prolongadas a factores 

biomecánicos, como movimientos 

repetitivos, levantamiento de 

cargas y posturas forzadas. 

2014 

ISO/TS 

20646:2014 

Organización 

Internacional de 

Normalización (ISO) 

Esta especificación técnica 

ofrece directrices detalladas para 

el análisis y reducción de la carga 

física sobre el sistema 

2014 



 

 

   

 

musculoesquelético durante el 

trabajo, promoviendo el rediseño 

de tareas con base en criterios 

ergonómicos y biomecánicos. 

Decreto 1972 de 

1995 

Presidencia de la 

República (Colombia) / 

OIT 

Mediante este decreto, Colombia 

adopta el Convenio 167 de la 

Organización Internacional del 

Trabajo, que establece 

estándares internacionales para 

mejorar la seguridad y salud en 

obras de construcción, 

contemplando aspectos 

ergonómicos, estructurales y de 

organización del trabajo. 

1995 

ISO 11228-1:2003 

Organización 

Internacional de 

Normalización (ISO) 

Proporciona criterios y valores 

límite para el levantamiento y 

transporte manual de cargas, con 

el fin de minimizar riesgos para la 

columna vertebral y el sistema 

musculoesquelético. Establece 

métodos de evaluación de la 

carga física y recomendaciones 

para su manejo seguro. 

2003 



 

 

   

 

ISO 11228-2:2007 

Organización 

Internacional de 

Normalización (ISO) 

Continúa el enfoque de la norma 

anterior, pero se centra en tareas 

que implican empujar o arrastrar 

objetos. Define límites aceptables 

para estas actividades, 

considerando factores como 

fuerza requerida, postura 

corporal y frecuencia del 

esfuerzo. 

2007 

Resolución 2646 

de 2008 

Ministerio de la 

Protección Social 

Establece el marco normativo 

para la identificación, evaluación, 

prevención y monitoreo de 

factores de riesgo psicosocial en 

el ámbito laboral, reconociendo 

su impacto sobre la salud mental 

y física del trabajador, y su 

relación con otras condiciones de 

riesgo. 

2008 

Resolución 1511 

de 2010 

Ministerio de la 

Protección Social 

Regula la formulación e 

implementación de programas de 

salud ocupacional en las 

organizaciones, integrando 

estrategias para el control de 

riesgos físicos y biomecánicos, 

especialmente aquellos 

2010 



 

 

   

 

relacionados con tareas 

manuales y repetitivas. 

Resolución 0312 

de 2019 
Ministerio del Trabajo 

Define los estándares mínimos 

que deben cumplir las 

organizaciones para implementar 

el SG-SST. Entre sus criterios, 

incluye la identificación, 

evaluación y control de riesgos 

biomecánicos como parte 

esencial de la gestión en 

seguridad y salud laboral. 

2019 



 

 

   

 

Ejes o Categorías 

La sistematización del Programa de Prevención de Riesgos Biomecánicos en el ámbito 

institucional representa una herramienta clave para consolidar acciones integrales en seguridad 

y salud en el trabajo (SST), alineadas con los principios de sostenibilidad, innovación 

tecnológica y cultura preventiva. Este documento presenta un análisis estructurado en cinco 

categorías estratégicas que permiten comprender cómo se articula la gestión del riesgo 

biomecánico con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), la Revolución Industrial 4.0 y la 

identificación de riesgos específicos en áreas administrativas. A continuación, se desarrollan 

dichas categorías de forma detallada. 

Sostenibilidad y Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) 

La prevención de riesgos biomecánicos se alinea estratégicamente con varios Objetivos 

de Desarrollo Sostenible (ODS), lo que permite estructurar una política institucional sostenible e 

integradora. Este enfoque promueve una cultura organizacional orientada al bienestar, la 

eficiencia y la responsabilidad social, enmarcada en estándares internacionales de desarrollo. 

(Unidas, 2015) 

Figura 4  

Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) Fuente: Naciones Unidas 



 

 

   

 

• 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 prevención de riesgos biomecánicos 

contribuye directamente a este propósito mediante la promoción de condiciones de 

trabajo seguras, saludables y ergonómicas, que reducen la exposición a factores de 

riesgo físico. La implementación de pausas activas, la corrección postural y la 

adecuación 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 Económico: 

Este objetivo promueve el empleo productivo, inclusivo y seguro. La gestión preventiva 

de los riesgos biomecánicos mejora las condiciones laborales, disminuye el ausentismo 

por causas médicas relacionadas con lesiones musculoesqueléticas y fortalece el 

desempeño organizacional (Unidas, 2015). 

• ODS 9 – Industria, Innovación e Infraestructura: 

La implementación de tecnologías ergonómicas y de monitoreo postural en el entorno 

laboral refleja el avance hacia procesos innovadores que modernizan la infraestructura 

organizacional. Este objetivo promueve la innovación como motor de desarrollo 

sostenible, y en el contexto de la SST, impulsa la adopción de soluciones tecnológicas 

como sensores, estaciones de trabajo ajustables, plataformas digitales de vigilancia 

epidemiológica y herramientas analíticas para la toma de decisiones (Unidas, 2015). 

• ODS 12 – Producción y Consumo Responsables: 

Este objetivo impulsa la eficiencia en el uso de recursos, incluyendo el capital humano. 

En el marco de la prevención de riesgos biomecánicos, se traduce en la planificación 

racional de la carga física y de las tareas operativas, evitando sobreesfuerzos y 

movimientos repetitivos innecesarios (Unidas, 2015).  



 

 

   

 

Estas metas se transversalizan a través de indicadores de impacto como la disminución 

de síntomas musculoesqueléticos reportados, la implementación de campañas educativas de 

salud laboral, y la incorporación sistemática de criterios ergonómicos en los procedimientos 

operativos de la institución. De esta manera, el programa de prevención fortalece la 

sostenibilidad institucional, al mismo tiempo que responde a los compromisos globales en 

materia de desarrollo humano y bienestar en el trabajo. 

Revolución Industrial 4.0 y su Aplicación en SST 

La Revolución Industrial 4.0 ha transformado significativamente la gestión de la 

seguridad y salud en el trabajo, incorporando tecnologías emergentes que permiten la detección 

temprana de factores de riesgo biomecánico y la toma de decisiones basada en datos. En el 

marco del programa aplicado en la Alcaldía de Melgar, estas herramientas pueden potenciar la 

eficacia de las acciones preventivas en espacios administrativos (Barrero, 2020). Entre las 

aplicaciones reales más relevantes se encuentran: 

• Plataformas digitales integradas al SG-SST, como ARL SURA Digital SST o SISTEMA de 

Positiva, que permiten registrar inspecciones ergonómicas, programar pausas activas, 

documentar quejas por molestias físicas y dar trazabilidad a los hallazgos e 

intervenciones. 

• Aplicación de tecnologías IoT con estaciones de trabajo inteligentes, como las sillas 

ergonómicas 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 lógica reactiva a una estrategia 

preventiva basada en evidencia, mejorando la eficacia del programa de riesgos biomecánicos. 

Además, fortalecen el cumplimiento de los ODS mediante la promoción de espacios de trabajo 

seguros, sostenibles y adaptados al entorno digital contemporáneo. 

 



 

 

   

 

Riesgos Biomecánicos en el Ámbito Administrativo 

Los riesgos biomecánicos presentes en las actividades de las secretarías de Talento 

Humano y Almacén incluyen: 

• Movimientos repetitivos en digitación, archivo y manejo de documentación física. 

• Posturas mantenidas por tiempos prolongados sin movilidad. 

• Manipulación ocasional de cargas o materiales en procesos de organización de archivo 

y suministros. 

La intervención se estructura con base en evaluaciones de identificación de riesgos 

biomecánicos, rediseño de estaciones de trabajo, pausas activas institucionalizadas y 

sensibilización en higiene postural. La priorización de estos riesgos se fundamenta en la matriz 

de peligros del SG-SST y en los reportes de sintomatología física del personal. 



 

 

   

 

Capitulo II 

Planeación y Metodología 

Planteamiento del Problema 

En las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de Melgar, Tolima, se 

evidencian condiciones laborales que podrían estar generando una exposición significativa a 

riesgos biomecánicos, pese a que no se han registrado quejas formales por parte de los 

trabajadores. Sin embargo, los resultados obtenidos a través de la aplicación de una encuesta 

de síntomas musculoesqueléticos revelan la presencia de molestias en diversas regiones del 

cuerpo como cuello, hombros, espalda alta y baja, muñecas, rodillas y pies. Estas molestias, 

aunque no siempre derivan en incapacidades, representan señales de alerta sobre posibles 

alteraciones en la salud musculoesquelética de los trabajadores, lo que podría comprometer su 

bienestar físico y su desempeño funcional a largo plazo. 

Dichas molestias pueden estar relacionadas con factores como posturas prolongadas, 

movimientos repetitivos, manipulación 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 Resolución 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 específico que permita prevenir, controlar y mitigar los riesgos biomecánicos 

en estas áreas administrativas. 

La ausencia de una estrategia integral de intervención preventiva pone en evidencia una 

oportunidad de mejora institucional para proteger la salud de los servidores públicos, reducir el 

ausentismo laboral futuro y fomentar una cultura organizacional orientada a la prevención y el 

autocuidado. 

A partir del análisis previo de la situación actual en las dependencias mencionadas, se 

plantea la siguiente pregunta: 



 

 

   

 

¿Cuáles son los factores de riesgo biomecánico a los que se encuentran expuestos los 

colaboradores de la alcaldía de Melgar Tolima y que estrategias de prevención y control se 

pueden implementar?  

Objetivos 

Objetivo General 

Evaluar el nivel del Riesgo Biomecánico en los colaboradores de las dependencias de 

Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de Melgar, Tolima, con el fin de prevenir trastornos 

musculoesqueléticos presentes en el entorno laboral. 

Objetivos Específicos 

Identificar los factores de riesgo biomecánico presentes en las actividades laborales que 

realizan los colaboradores de las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de 

Melgar, Tolima. 

Analizar el impacto de los factores de riesgo biomecánico identificados sobre la salud 

musculoesquelética de los colaboradores, considerando la frecuencia, intensidad y duración de 

la exposición. 

Diseñar estrategias de prevención y medidas de control orientadas a la prevención de 

lesiones musculoesqueléticas y a la mejora de las condiciones ergonómicas 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 Alcaldía 



 

 

   

 

de Melgar – Tolima, quienes constituyen la población objeto de estudio. Su participación es 

esencial para identificar las condiciones laborales actuales, los riesgos biomecánicos presentes 

y las posibles estrategias de mejora que promuevan ambientes de trabajo más seguros y 

saludables. 

En segundo lugar, el alumno Gustavo Adolfo Soto actúa como investigador principal y 

responsable de la práctica profesional, desarrollando las fases del proyecto, desde el 

diagnóstico hasta la formulación de propuestas orientadas a reducir la exposición a factores de 

riesgo y prevenir enfermedades laborales. Su trabajo se enmarca como una opción de grado 

mediante la sistematización de la experiencia práctica. 

Por último, el asesor Jhoan Manuel López Vargas cumple un papel clave al brindar 

acompañamiento técnico y académico a lo largo de todo el proceso. Su labor incluye el 

seguimiento constante y el asesoramiento en la sistematización de la experiencia de práctica, 

asegurando que el proyecto se desarrolle con rigurosidad metodológica, pertinencia institucional 

y valor académico. 

Tabla 3  

Actores Involucrados Y Participantes 

Actores Involucrados Y 

Participantes 
Perfil O Característica 

Trabajadores de Talento 

Humano y Almacén 

Funcionarios de la Alcaldía de Melgar expuestos a riesgos 

biomecánicos en sus labores diarias. 

Gustavo Adolfo Soto 
Estudiante en práctica profesional, responsable del 

desarrollo del proyecto como opción de grado. 

Jhoan Manuel López Vargas 
Asesor académico encargado del seguimiento y orientación 

metodológica del proyecto. 

Tabla 3 Actores Involucrados Y Participantes Fuente: Elaboración Propia 2025 



 

 

   

 

Estructura del Modelo de la Reconstrucción de la Experiencia 

Durante el tercer cuatrimestre del año 2024, llevé a cabo mi práctica profesional en la 

Alcaldía Municipal de Melgar, Tolima, en el área de Seguridad y Salud en el Trabajo. Esta 

experiencia fue clave no solo para aplicar los conocimientos adquiridos a lo largo de mi 

formación 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 práctica, participé en actividades como pausas activas en 

más de 20 oficinas, inspecciones locativas, revisión de elementos de emergencia (extintores, 

botiquines), actualización de la matriz de EPP y acompañamiento en eventos de bienestar 

laboral. En este proceso, observé con atención las condiciones en que desempeñaban sus 

labores los trabajadores de las áreas de Talento Humano y Almacén, quienes presentaban 

posturas prolongadas, movimientos repetitivos y carga física constante en sus rutinas, lo que 

incrementaba el riesgo de desarrollar trastornos musculoesqueléticos. 

Fue precisamente esa realidad la que me llevó a centrar mi interés en el diseño y 

fortalecimiento de un Programa de Prevención de Riesgos Biomecánicos en las Dependencias 

de Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de Melgar - Tolima, como tema central para la 

sistematización de mi experiencia. La elección de esta modalidad de opción 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 públicos. 

Optar por la sistematización me permite recuperar lo aprendido, reflexionar críticamente 

sobre los desafíos enfrentados y convertir esta experiencia en un insumo útil para futuras 

intervenciones en el campo de la seguridad y salud en el trabajo. Además, al abordar 

específicamente los riesgos biomecánicos en dos áreas estratégicas de la Alcaldía, se busca 



 

 

   

 

contribuir al diseño de acciones preventivas sostenibles y adaptadas al contexto institucional, 

favoreciendo así la cultura del autocuidado y la gestión preventiva del riesgo. 

Variables, Indicadores Herramientas e Instrumentos 

Como punto de partida en el proceso de sistematización, se aplicó una encuesta dirigida 

a identificar los riesgos biomecánicos presentes en las actividades laborales de los 

trabajadores. Esta herramienta permitió recopilar información clave sobre posturas forzadas, 

movimientos repetitivos, manipulación de cargas, tiempos de exposición y condiciones físicas 

del entorno de trabajo. La información recolectada constituye la base para el análisis posterior 

de los factores de riesgo y la formulación de estrategias preventivas. 

Matriz de Planeación 

Para el desarrollo de la sistematización se programaron diversas actividades a lo largo 

de estos meses de ejecución del proyecto, organizadas según el orden en que deben 

realizarse. Para planificar y dar seguimiento a estas tareas se elaboró un diagrama de Gantt, 

una herramienta que permite visualizar de forma clara los tiempos estimados, la secuencia y la 

duración de cada actividad. El uso del diagrama de Gantt facilita la gestión del proyecto, ya que 

permite controlar los plazos, identificar posibles retrasos y asegurar el cumplimiento de los 

objetivos establecidos. 

Tabla 4  

Matriz de Planeación Diagrama de Gantt 

Tarea Mayo Junio Julio Agosto 

Presentación 

Propuesta 

Sistematización 

    



 

 

   

 

Autorización 

Propuesta 

Sistematización 

    

Antecedentes y 

Marco 

Referencial 

    

Presentación 

encuesta 

Riesgos 

Biomecánicos 

    

Análisis 

Encuesta  

    

Planeación y 

Metodología 

    

Capacitación 

Riesgos 

Biomecánicos 

    

Elaboración de 

Cartilla 

    

Reconstrucción 

Experiencias 

    

Aprendizajes     

Aprobación 

Documento Final 

    



 

 

   

 

Sustentación 

Proyecto 

    

Tabla 4 Matriz de Planeación Diagrama de Gantt Fuente: Elaboración Propia 2025 

Teniendo en cuenta que la sistematización de la práctica profesional requiere de tiempo, 

dedicación 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 

tecnológicos que facilitan la recolección y análisis de la información, así como la elaboración 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 Sistematización  

Categorías Descripción 

Recursos Físicos Salón de Reuniones 

Recursos Humanos 

Colaboradores dependencias talento humano 

y almacén 

Estudiante 

Asesor 

Recursos Tecnológicos Computador portátil 

Recursos Informativos 
Presentación Diapositivas, Infografías, 

Cartilla 

Tabla 5 Recursos Sistematización Fuente: Elaboración Propia 2025 



 

 

   

 

Modelo de Divulgación de la Experiencia 

Para la primera fase de esta sistematización se llevó a cabo una reunión inicial con el 

personal de las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de Melgar, Tolima. 

Esta reunión tuvo como propósito realizar un primer acercamiento con los colaboradores y 

socializar los objetivos generales del proyecto, explicando en qué consiste el proceso de 

sistematización y la importancia de su desarrollo en el contexto de la práctica profesional. 

Durante este encuentro se expusieron las razones que motivaron la decisión de dar continuidad 

a este proceso mediante la sistematización, 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 consistió en realizar una nueva reunión con el equipo de trabajo, esta 

vez con el fin de aplicar una encuesta dirigida a la identificación de los riesgos biomecánicos 

presentes en las actividades desarrolladas por los colaboradores. Esta encuesta permitió 

recopilar información relevante sobre las condiciones laborales, posturas, movimientos y 

esfuerzos físicos que podrían estar generando molestias o lesiones musculoesqueléticas, 

sentando así las bases para el análisis y el diseño de estrategias preventivas en las siguientes 

etapas del proyecto. 

A continuación, se evidencia el personal realizando la Encuesta de Identificación de 

Riesgos Biomecánicos, actividad que se llevó a cabo con el objetivo de reconocer las 

condiciones laborales que podrían estar generando molestias o afectaciones 

musculoesqueléticas en los trabajadores de las dependencias de Talento Humano y Almacén. 

Durante esta jornada, los colaboradores participaron de manera activa y voluntaria, 

respondiendo preguntas relacionadas con posturas prolongadas, movimientos repetitivos, 

manipulación de cargas y otros factores asociados a su rutina diaria. Esta información fue 

fundamental para el diagnóstico inicial y permitió identificar zonas corporales con mayor 

incidencia de molestias, como cuello, espalda y muñecas. El proceso fue acompañado con 



 

 

   

 

orientación clara, asegurando la comprensión de cada pregunta y garantizando la 

confidencialidad de las respuestas, en un ambiente de respeto y confianza. 

Figura 5  

Presentación Encuesta 

 

 

 

 

 

Figura 5 Presentación Encuesta Fuente: Elaboración Propia 2025 

Para el proceso de sistematización, como primer paso se aplicó una encuesta dirigida a 

los colaboradores de las dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de Melgar, 

Tolima, con el fin de identificar los riesgos biomecánicos presentes en sus actividades laborales. 

La encuesta incluyó preguntas orientadas a reconocer condiciones de trabajo que pueden 

generar dichos riesgos, así como a verificar la presencia de posibles molestias o enfermedades 

musculoesqueléticas asociadas. Esta información permitió obtener un diagnóstico preliminar 

sobre el estado actual de las condiciones laborales y servirá como base para diseñar medidas 

de prevención 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 aplicación de la encuesta se identificó que algunos de los colaboradores de las 

dependencias de Talento Humano y Almacén de la Alcaldía de Melgar, Tolima, presentan una o 

más 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 

mayoría de los casos son leves, evidencian la necesidad de continuar con el análisis de los 



 

 

   

 

factores de riesgo biomecánico e implementar medidas preventivas que permitan proteger la 

salud musculoesquelética de los trabajadores y mejorar sus condiciones de trabajo. 

Figura 6  

Participación encuesta identificación de riesgos biomecánicos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6 Participación encuesta identificación de riesgos biomecánicos Fuente: Elaboración 

Propia 2025 

Los resultados obtenidos en la encuesta fueron los siguientes: 

Tabla 6  

Presenta Molestias en el Cuello 

Respuesta Frecuencia Porcentaje 

Si 6 60% 



 

 

   

 

No 4 40% 

Tabla 6 Presenta Molestias en el Cuello Fuente: Elaboración Propia 2025 

Figura 7  

Molestias en el cuello 

 

Figura 7 Molestias en el cuello Fuente: Elaboración Propia 2025 

De acuerdo con lo evidenciado en la pregunta anterior, se identificó que el 60 % de los 

trabajadores reporta molestias en la región del cuello, y en la mayoría de estos casos las 

molestias se presentan en ambos lados. El tipo de molestia más frecuente entre los 

colaboradores se manifiesta principalmente en forma de dolor y tensión muscular, lo que 

sugiere la necesidad de analizar con mayor detalle los factores que podrían 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: Elaboración propia 2025 

60%

40%

Molestias en el Cuello

Si No



 

 

   

 

Figura 8   

Molestias en el Hombro 

 

Figura 8 Molestias en el Hombro Fuente: Elaboración Propia 2025 

Según lo identificado en la pregunta anterior, el 20 % de los trabajadores presenta 

molestias localizadas en la zona del hombro, con mayor afectación en el lado derecho. Estas 

molestias se manifiestan principalmente como sensaciones de dolor que, en muchos casos, 

podrían estar relacionadas con la realización de movimientos repetitivos, la adopción de 

posturas forzadas o el manejo de cargas durante la jornada laboral. Este hallazgo subraya la 

necesidad de realizar un análisis detallado de las tareas específicas que desarrollan los 

trabajadores, las herramientas utilizadas y el entorno físico en el que se desempeñan, para 

comprender los factores de riesgo que inciden en esta condición y orientar la implementación 

de medidas de intervención.  

Tabla 8  

Presenta Molestias en el Brazo 

Respuesta Frecuencia Porcentaje 

Si 1 10% 

20%

80%

Molestias en el Hombro

Si No



 

 

   

 

No 9 90% 

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

Figura 9  

Molestias en el Brazo 

 

Figura 9 Molestias en el Brazo Fuente: Elaboración Propia 2025 

El análisis de la información recolectada permitió 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, lo que hace necesario profundizar en la evaluación de las condiciones 

ergonómicas, la carga física asociada a las tareas y los movimientos repetitivos o forzados que 

podrían estar incidiendo en la aparición de estas alteraciones musculoesqueléticas. 

Tabla 9  

Presenta Molestias en el Codo 

Respuesta Frecuencia Porcentaje 

Si 1 10% 

No 9 90% 

10%

90%

Molestias en el Brazo

Si No



 

 

   

 

Tabla 9 Presenta Molestias en el Codo Fuente: Elaboración propia 2025  

Figura 10  

Molestias en el Codo 

 

Figura 10 Molestias en el Codo Fuente: Elaboración Propia 2025 

Un 10 % de los trabajadores reporta molestias en la región del codo, con mayor 

afectación en el lado derecho. Este tipo de sintomatología, caracterizada principalmente por 

dolor, evidencia la necesidad de profundizar en el análisis de las demandas físicas 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 diseñar estrategias de prevención 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: Elaboración Propia 2025 

10%

90%

Molestias en el Codo

Si No



 

 

   

 

Figura 11  

Molestias en el Antebrazo 

 

Figura 11 Molestias en el Antebrazo Fuente: Elaboración Propia 2025 

Los resultados obtenidos evidencian que el 10 % de los trabajadores presenta molestias 

en la zona del antebrazo, con mayor afectación en el lado derecho. Esta sintomatología, 

caracterizada principalmente por dolor, plantea la necesidad de implementar un análisis 

detallado de las actividades y posturas asociadas al puesto de trabajo, con el propósito 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 Muñeca 

Respuesta Frecuencia Porcentaje 

Si 2 20% 

No 8 80% 

Tabla 11 Presenta Molestias en la Muñeca Fuente: Elaboración Propia 2025 

 

10%

90%

Molestias en el Antebrazo

Si No



 

 

   

 

Figura 12  

Molestias en la Muñeca 

 

Figura 12 Molestias en la Muñeca Fuente: Elaboración Propia 2025 

El 20 % de los trabajadores reporta molestias localizadas en la zona de la muñeca, 

presentándose de manera bilateral. Estas molestias se manifiestan mediante dolor y episodios 

de adormecimiento, lo que sugiere una posible relación 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, así como las condiciones físicas del entorno, 

para comprender cómo estos factores podrían estar contribuyendo a la aparición 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: Elaboración Propia 2025 

20%

80%

Molestias en la Muñeca

Si No



 

 

   

 

Figura 13  

Molestias en la Mano 

 

Figura 13 Molestias en la Mano Fuente: Elaboración Propia 2025 

El 10 % de los trabajadores reporta molestias localizadas en la zona de la muñeca, 

presentándose de manera bilateral. Estas molestias se manifiestan mediante dolor y episodios 

de adormecimiento, lo que sugiere una posible relación 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, así como las condiciones físicas del entorno, 

para comprender cómo estos factores podrían estar contribuyendo a la aparición 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: Elaboración Propia 2025 

 

10%

90%

Molestias en la Mano

Si No



 

 

   

 

Figura 14  

Molestias en los Dedos 

 

Figura 14 Molestias en los Dedos Fuente: Elaboración Propia 2025 

El análisis de la información recopilada permitió 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 sintomatología sugiere la posible 

existencia de sobrecarga funcional vinculada a tareas que implican movimientos repetitivos, 

esfuerzos unilaterales o posturas mantenidas que generan compresión nerviosa o tensión 

excesiva en los tejidos de la mano. Lo anterior subraya la necesidad de realizar una evaluación 

biomecánica específica de las actividades desempeñadas, con el fin de identificar los factores 

de riesgo y definir intervenciones orientadas a reducir la exposición 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: Elaboración Propia 2025 

10%

90%

Molestias en los Dedos

Si No



 

 

   

 

Figura 15  

Molestias en la Espalda Alta 

 

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

Los datos recolectados evidencian que el 40 % de los trabajadores evaluados presenta 

molestias en la región de la espalda alta, afectando ambos lados y manifestándose mediante 

dolor, hormigueo e inflamación. Este resultado plantea la necesidad de promover un análisis 

biomecánico integral de las tareas realizadas, con el propósito de identificar los factores de 

riesgo relacionados con los movimientos repetitivos, el uso de herramientas manuales y las 

posturas mantenidas. A partir de este análisis, se propone diseñar e implementar intervenciones 

biomecánicas específicas que contribuyan a reducir la carga física, mejorar las condiciones de 

trabajo y prevenir el desarrollo de trastornos musculoesqueléticos en esta área 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: Elaboración Propia 2025 

40%

60%

Molestias en la Espalda Alta

Si No



 

 

   

 

Figura 16  

Molestias en la Espalda Baja 

 

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

El 10 % de los trabajadores evaluados reporta molestias en la región de la espalda baja, 

específicamente en el lado izquierdo, caracterizadas por la presencia de dolor. En contraste, el 

90 % no manifiesta este tipo de sintomatología. Estas molestias podrían estar relacionadas con 

la ejecución de tareas que implican posturas forzadas, esfuerzos unilaterales o la realización 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, así 

como las condiciones físicas del entorno laboral, para comprender cómo estas variables pueden 

influir en la aparición 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: Elaboración Propia 2025 

10%

90%

Molestias en la Espalda Baja

Si No



 

 

   

 

Figura 17  

Molestias en la Cadera 

 

Figura 17 Molestias en la Cadera Fuente: Elaboración Propia 2025 

El análisis de la información recolectada muestra que el 100 % de los trabajadores no 

presenta sintomatología relacionada con molestias en la región de la cadera. Este resultado 

sugiere que, hasta el momento, las actividades realizadas y las condiciones biomecánicas 

asociadas no generan una sobrecarga significativa en esta área corporal. No obstante, se 

recomienda mantener un seguimiento preventivo mediante la evaluación periódica de los 

factores biomecánicos 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: Elaboración Propia 2025 

 

 

0%

100%

Molestias en la Cadera

Si No



 

 

   

 

Figura 18  

Molestias en el Muslo 

 

Figura 18 Molestias en el Muslo Fuente: Elaboración Propia 2025 

El 100 % de los trabajadores evaluados no reporta molestias ni sintomatología en la 

región del muslo, lo que indica que las actividades desempeñadas no están generando, por 

ahora, una carga física relevante en esta zona corporal. Este resultado representa una 

oportunidad para reforzar las buenas prácticas biomecánicas existentes e implementar 

estrategias de control que permitan preservar estas condiciones favorables. Se propone 

establecer un plan de monitoreo continuo de los factores biomecánicos y promover programas 

de sensibilización dirigidos a los trabajadores, con el fin de anticipar posibles riesgos y 

garantizar la protección 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: Elaboración Propia 2025 

0%

100%

Molestias en el Muslo

Si No



 

 

   

 

Figura 19  

Molestias en la Rodilla 

 

Figura 19 Molestias en la Rodilla Fuente: Elaboración Propia 2025 

El análisis de los datos obtenidos refleja que el 90 % de los trabajadores evaluados no 

presenta molestias en la región de la rodilla, mientras que un 10 % reporta dolor en ambas 

rodillas. Estas manifestaciones podrían estar asociadas a la realización de actividades que 

exigen esfuerzos en posición de pie prolongada, desplazamientos continuos o adopción de 

posturas que generan tensión en esta articulación. Este hallazgo destaca la importancia de 

examinar con detalle las características de las tareas y las condiciones del entorno laboral que 

podrían estar contribuyendo a la aparición de estas molestias, con el objetivo de identificar 

áreas 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: Elaboración Propia 2025 

10%

90%

Molestias en la Rodilla

Si No



 

 

   

 

Figura 20  

Molestias en la Pierna 

 

Figura 20 Molestias en la Pierna Fuente: Elaboración Propia 2025 

Durante la evaluación realizada, no se identificaron casos de trabajadores que 

presentaran molestias o sintomatología en la región de la pierna. Este resultado evidencia que 

las demandas físicas asociadas a las actividades actuales no están 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 continúen desarrollándose dentro de parámetros seguros. La implementación de 

prácticas de autocuidado, el fomento de pausas activas y la vigilancia ergonómica periódica 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: Elaboración Propia 2025 

0%

100%

Molestias en la Pierna

Si No



 

 

   

 

Figura 21  

Molestias en el Pie 

 

Figura 21 Molestias en el Pie Fuente: Elaboración Propia 2025 

Los resultados de la evaluación muestran que ninguno de los trabajadores presentó 

molestias ni sintomatología en la región 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 acción preventivo que permita conservar estas 

condiciones favorables. Se propone implementar programas de formación en autocuidado 

postural, optimizar el uso de elementos de protección como el calzado ergonómico, y establecer 

un sistema de seguimiento periódico que permita anticipar posibles riesgos derivados de las 

labores que exigen desplazamientos, posiciones prolongadas de pie o manejo de cargas. Estas 

acciones contribuirán a mantener la salud musculoesquelética y a fortalecer el bienestar de los 

trabajadores a largo plazo. 

El Apéndice B corresponde a la cartilla titulada “Prevención del Riesgo Biomecánico y 

Buenas Prácticas para un Trabajo Saludable”, un material didáctico y de consulta que reúne 

información clave para la identificación, evaluación y control de los riesgos biomecánicos en el 

entorno laboral. Esta cartilla ofrece recomendaciones prácticas orientadas a la adopción de 

posturas correctas, la organización adecuada de las tareas, el uso seguro de herramientas y 

equipos, así como la implementación de pausas activas y ejercicios de estiramiento. Su 

0%

100%

Molestias en el Pie

Si No



 

 

   

 

propósito es promover hábitos de trabajo que contribuyan a prevenir lesiones 

musculoesqueléticas y mejorar el bienestar integral de los trabajadores, fomentando así un 

ambiente laboral seguro, saludable y productivo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

   

 

Capitulo III 

Reconstrucción de la Experiencia 

Realizar la práctica profesional en la Alcaldía Municipal de Melgar fue, sin duda, una 

etapa clave tanto en mi formación como en mi desarrollo personal. Desde el primer día, sentí 

que el espacio me brindaba la oportunidad de aplicar de manera real y efectiva los 

conocimientos adquiridos durante toda mi carrera en Administración en Seguridad y Salud en el 

Trabajo. Más allá de los conceptos teóricos, cada día era un nuevo reto en el que debía 

aprender a observar, actuar y comunicar con responsabilidad y empatía. 

Al comenzar, se nos presentó un panorama amplio de tareas relacionadas con el 

bienestar laboral de los funcionarios de la entidad. Una de las primeras actividades consistió 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 cómo 

se estaban gestionando desde el Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo. Lo 

que parecía al principio un documento técnico, terminó siendo una herramienta clave para 

entender cómo proteger la vida y la salud de los colaboradores. 

Dentro de las labores que más impacto generaron, tanto en los trabajadores como en 

mí, se encuentra la implementación 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. Consistía en realizar movimientos específicos y detenerse 

súbitamente ante una señal, lo que generaba risas, dinamismo y un ambiente más distendido. 

Además, permitió fortalecer la coordinación motriz, la concentración y la agilidad mental, al 

tiempo que promovía la integración entre compañeros de distintas áreas. 

Figura 22  

Pausa Activa Juego del Stop 

 



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

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

La segunda dinámica fue “el tren del masaje”, diseñada para generar cercanía y 

confianza entre los colaboradores. En esta actividad, los participantes se organizaban en fila y 

brindaban masajes relajantes a la persona que tenían delante, favoreciendo así la liberación de 

tensiones musculares y el bienestar físico. Más allá de su componente físico, esta pausa ayudó 

a romper barreras de comunicación, fortalecer vínculos laborales y crear un espacio de apoyo 

mutuo que incrementó el sentido de pertenencia en el equipo. 

Figura 23  

Pausa Activa el Tren del Masaje  

 

 

 

 

 

 

 

Figura 23 Pausa Activa el Tren del Masaje Fuente: Elaboración Propia 2024 

Finalmente, la tercera pausa activa fue “el globo de la verdad”, un ejercicio que 

combinaba el movimiento corporal con la expresión personal. La dinámica consistía en que 



 

 

   

 

cada participante mantenía un globo en el aire mientras, al recibirlo, debía responder una 

pregunta o compartir una experiencia personal relacionada con un tema propuesto. Esto 

impulsó la comunicación, el conocimiento mutuo y la confianza entre los miembros del equipo, 

mientras se fortalecía la cohesión grupal. Gracias a su carácter lúdico y reflexivo, esta actividad 

se convirtió en un momento clave para reforzar la cultura organizacional, haciéndola más 

humana, empática 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: Elaboración Propia 2024 

Una de las experiencias más significativas fue la participación en la Semana de la Salud. 

Uno de los momentos más destacados fue la jornada de vacunación contra la fiebre amarilla, en 

la que pude observar la importancia de la prevención de enfermedades a través de la 

inmunización. Esta actividad permitió que los colaboradores tuvieran acceso a una medida de 

protección fundamental, reforzando la cultura del autocuidado y la responsabilidad frente a la 

salud pública. 

 



 

 

   

 

Figura 25  

Jornada de Vacunación Fiebre Amarilla 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 25 Jornada de Vacunación Fiebre Amarilla Fuente: Elaboración Propia 2024 

Otro espacio clave fueron los tamizajes, donde se evaluaron diferentes indicadores de 

salud como la presión arterial, el peso, la talla y la glucosa. Estos chequeos rápidos, pero 

efectivos, ofrecieron a los participantes una oportunidad para conocer su estado de salud actual 

y recibir recomendaciones oportunas. Además, contribuyeron a crear conciencia sobre la 

necesidad de realizar controles periódicos para prevenir enfermedades crónicas. 

Figura 26  

Tamizaje 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 26 Tamizaje Fuente: Elaboración Propia 2024 



 

 

   

 

Finalmente, las charlas y talleres resultaron ser un componente esencial de la Semana 

de la Salud. En especial, la charla sobre el síndrome de Burnout fue una alerta clara sobre 

cómo los altos niveles de exigencia laboral pueden afectar profundamente a los trabajadores si 

no se actúa de manera preventiva. Estos espacios no solo brindaron información valiosa, sino 

que también fomentaron la reflexión sobre la importancia de cuidar la salud mental y emocional, 

complementando así la visión integral del bienestar. 

Figura 27  

Talleres 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 27 Talleres Fuente: Elaboración Propia 2024 

Dentro de las inspecciones de seguridad y salud en el trabajo, una de las actividades 

más relevantes fue la inspección de extintores. En este proceso se verificó que estuvieran en 

buen estado, con la presión adecuada, correctamente señalizados y ubicados en lugares de 

fácil acceso. También se comprobó que contaran con la señalización visible y la respectiva 

etiqueta de mantenimiento vigente, asegurando así que, en caso de emergencia, pudieran ser 

utilizados de manera efectiva. 

 

 

 



 

 

   

 

Figura 28  

Inspección de Extintores 

 

 

 

 

 

 

Figura 28 Inspeccione de Extintores Fuente: Elaboración Propia 2024 

Otra inspección importante fue la inspección de botiquines, que permitió verificar que 

cada uno contara con los elementos necesarios para la atención de primeros auxilios, en 

cantidad y estado óptimos. Se inspeccionaron fechas de vencimiento, la correcta organización 

de los insumos y que estuvieran ubicados en lugares accesibles para todos los trabajadores. 

Esta actividad reforzó la importancia de contar con recursos listos y disponibles para responder 

ante cualquier eventualidad. 

Figura 29  

Inspección de Botiquines 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

   

 

Figura 29 Inspeccione de Botiquines Fuente: Elaboración 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 ventilación, la iluminación y el estado de los equipos. Con cada 

inspección, se fortaleció el compromiso con la prevención de incidentes y la mejora continua del 

entorno laboral. 

Figura 30  

Inspecciones Locativas 

 

 

 

 

 

 

Figura 30 Inspecciones Locativas Fuente: Elaboración Propia 2024 

Un aspecto que requirió análisis y sensibilidad fue la actualización de la matriz de 

elementos de protección personal (EPP). Para ello, visité a cada uno de los trabajadores y 

dialogué con ellos sobre sus funciones y necesidades. Esta cercanía me permitió no solo 

identificar los equipos requeridos, sino también escuchar sus inquietudes y recomendaciones. 

Fue una muestra clara de que la gestión de la seguridad no puede hacerse desde la distancia, 

sino desde la escucha activa y el conocimiento del día a día de quienes realizan el trabajo. 

Además, este proceso fortaleció el sentido de pertenencia de los trabajadores, quienes sintieron 

que su opinión era valorada y tenida en cuenta en la toma de decisiones. La retroalimentación 



 

 

   

 

recibida fue clave para garantizar que la dotación de EPP fuera pertinente, cómoda y adecuada 

para las condiciones reales de cada labor. 

Figura 31  

Elaboración Matiz EPP Prácticas Profesionales 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 31 Elaboración Matiz EPP Prácticas Profesionales Fuente: Elaboración Propia 2024 

Algo que valoro profundamente es que estas prácticas no solo me enseñaron lo técnico, 

sino que también fortalecieron mis habilidades personales. Aprendí 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 compañeros fue fundamental 

para que pudiera crecer como profesional y ser consciente del impacto que tiene nuestro rol en 

la vida de los demás. 

Al concluir esta etapa, puedo decir con certeza que me llevo mucho más que 

conocimientos: me llevo experiencias, aprendizajes, momentos compartidos y, sobre todo, la 

satisfacción de haber aportado, desde mi rol, al bienestar de una comunidad laboral. La práctica 

profesional me enseñó que cada acción, por pequeña que parezca, puede generar grandes 

cambios cuando se hace con compromiso y con la convicción de que la seguridad y la salud en 

el trabajo son derechos que debemos proteger siempre. 



 

 

   

 

Momentos Históricos y Experiencias 

Cada etapa del proceso de práctica profesional representó una enseñanza distinta, pero 

hubo ciertos momentos que, por su impacto, dejaron una huella profunda en mi formación como 

futuro profesional en Seguridad y Salud en el Trabajo. Más allá de cumplir con un requisito 

académico, esta experiencia me permitió confirmar que había elegido el camino correcto, y que 

las acciones que uno realiza desde este campo sí tienen el poder de transformar entornos 

laborales. 

Uno de los primeros momentos que recuerdo con especial claridad fue la socialización 

del plan de trabajo y la matriz de peligros. Fue el instante en el que comprendí que todo lo que 

había aprendido en clase no era solo teoría; tenía una aplicación concreta, con consecuencias 

reales sobre la vida de las personas. Ver reflejado en documentos y análisis lo que puede 

afectar la salud de los trabajadores me llevó a asumir mi rol con más responsabilidad. No era un 

estudiante más en práctica; estaba participando activamente en la protección del bienestar de 

más de 500 colaboradores. 

Otro episodio que marcó mi proceso fue la implementación de las pausas activas en las 

diferentes oficinas. Aunque en un principio algunos funcionarios no comprendían 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 física, fue 

una de las recompensas más gratificantes. Fue ahí donde comprendí que el bienestar laboral 

también pasa por pequeños detalles diarios que suman a la salud integral. 

La Semana de la Salud fue, sin duda, uno de los momentos más especiales. Estar 

involucrado en actividades como tamizajes, charlas y dinámicas me permitió tener una visión 

mucho más humana del rol que cumple el área de Seguridad y Salud. Pude interactuar con 

distintos profesionales del sector salud, ver cómo los trabajadores respondían con interés y, 

sobre todo, sentir que hacía parte de un equipo que promovía hábitos positivos. El 

acompañamiento en la charla sobre el síndrome de Burnout me tocó personalmente, porque me 



 

 

   

 

hizo entender cuán invisibles pueden ser los riesgos mentales y lo fundamental que es hablar 

sobre ellos sin tabúes. 

Las inspecciones técnicas también fueron experiencias clave. Caminar por cada oficina, 

verificar condiciones locativas, revisar extintores, botiquines y elementos de protección 

personal, me enseñó a ser más observador, a tener una mirada crítica y a no dar nada por 

sentado. Cada detalle importa. Una silla mal ajustada, una extensión mal ubicada o un extintor 

sin presión pueden parecer cosas pequeñas, 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 recolección 

de información para la matriz de EPP. Más allá de llenar datos, fue una oportunidad para 

conocer de cerca sus necesidades, su realidad laboral y cómo vivían el día a día en sus 

puestos. Ese contacto humano me permitió entender que detrás de cada función hay una 

persona con historias, con responsabilidades y con expectativas de trabajar en un lugar seguro. 

Pude ver cómo los trabajadores valoraban ser escuchados y que sus sugerencias fueran 

tomadas en cuenta. 

A nivel personal, uno de los aprendizajes más grandes fue enfrentarme a situaciones 

que requerían liderazgo, iniciativa y empatía. Hubo momentos en los que debía tomar 

decisiones, adaptarme a cambios repentinos, o simplemente brindar apoyo a alguien que 

necesitaba hablar. En cada uno de esos instantes crecí un poco más. Aprendí a confiar en lo 

que sé, pero también a reconocer cuando necesito pedir ayuda o seguir aprendiendo. La 

práctica me formó no solo como profesional, sino como ser humano más consciente y 

comprometido. 

Como resultado de este proceso y en agradecimiento a la experiencia vivida, se dejó un 

producto final para la entidad: un flyer informativo sobre pausas activas, diseñado para ser 

distribuido por las distintas oficinas de la Alcaldía. Este material tiene como propósito fomentar 



 

 

   

 

hábitos 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 área de Seguridad y Salud en el Trabajo, 

sino un compromiso diario de cada persona. Además, el flyer incluye ejercicios prácticos y 

recomendaciones que pueden integrarse fácilmente en la rutina laboral, lo que facilita su 

adopción por parte de los funcionarios. La intención es que este recurso no solo sea un 

recordatorio visual, sino también una herramienta útil para fortalecer la cultura del bienestar en 

la organización y motivar a todos los colaboradores a cuidar su salud física y mental de manera 

constante. 

Figura 32  

Producto Final Practica Profesional 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 32 Producto Final Practica Profesional Fuente: Elaboración Propia 



 

 

   

 

Principales Hitos o Hechos Relevantes 

A lo largo del desarrollo de la práctica profesional en la Alcaldía Municipal de Melgar, se 

vivieron diversos momentos que marcaron la experiencia y que, según los involucrados, dejaron 

huellas significativas en el entorno laboral. Cada actividad ejecutada se convirtió 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 continuación, se recogen 

algunas reflexiones y hechos relevantes según las voces de quienes formaron parte de este 

proceso. 

“Para nosotros, recibir un practicante en Seguridad y Salud en el Trabajo fue más que 

tener un apoyo. Fue una oportunidad para dinamizar procesos que a veces se estancan por la 

rutina del día a día. Ver cómo se hacían las pausas activas con compromiso y alegría fue un 

aire fresco para todos.” 

Uno de los primeros grandes hitos fue la implementación organizada y continua de las 

pausas activas en todas las oficinas. No solo se trató de realizar movimientos físicos, sino de 

transformar la forma en que los trabajadores percibían su jornada. Estas actividades se 

convirtieron en una pausa emocional, una invitación al autocuidado y una excusa perfecta para 

romper con la monotonía. 

“Yo al principio pensaba que eso de las pausas activas era perder tiempo. Pero luego 

uno se siente más despierto, más relajado... y lo mejor, uno se ríe y goza de un rato agradable.” 

Otro momento que marcó un antes y un después fue la Semana de la Salud. En esos 

días, el ambiente cambió: las oficinas se llenaron de charlas, materiales didácticos, tamizajes y 

dinámicas que pusieron en primer plano el bienestar físico y mental de los trabajadores. Fue 

una semana donde la salud dejó de ser un concepto abstracto y se volvió cercana, tangible, 

práctica. 



 

 

   

 

“A veces uno cree que está bien, pero cuando nos midieron la presión y hablaron del 

estrés, muchos nos dimos cuenta que necesitamos cuidarnos más. Fue una semana que nos 

abrió los ojos.” 

Un tercer hito clave fue la inspección general de las condiciones de trabajo: desde los 

extintores hasta los puestos de oficina. Más que una revisión técnica, fue una jornada de 

escucha y diagnóstico. Se evidenciaron fortalezas, pero también se identificaron necesidades 

urgentes, lo que permitió trazar nuevas metas de mejora. La labor del practicante fue valorada 

no solo por su conocimiento, sino por su disposición a observar y sugerir sin imponer. 

“A veces uno se acostumbra a lo que está 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 más comentados fue la actualización de la matriz de elementos de 

protección personal (EPP). Esta tarea requirió un acercamiento directo con los trabajadores, en 

donde cada uno pudo expresar sus necesidades reales. La construcción de esta matriz no fue 

un ejercicio desde el escritorio, sino desde el terreno, con visitas, preguntas y observación 

activa. 

“Me gustó que no solo trajera una lista de EPP. Primero nos preguntó cómo 

trabajábamos, qué usábamos y qué necesitábamos. 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 trató solo de 

cumplir con una práctica, sino de dejar huella, de aportar algo útil que perdurara incluso 

después de haber terminado el proceso. 

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

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



 

 

   

 

Capitulo lV 

Aprendizajes 

La sistematización de experiencias me permitió comprender que el conocimiento no se 

encuentra únicamente en los libros o en la teoría académica, sino que también nace de la 

vivencia directa, del hacer cotidiano. A través de este proceso, descubrí que cada situación 

práctica es una fuente rica de aprendizajes, especialmente cuando se analiza con una mirada 

crítica 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 sistematización que desarrollé, el diálogo con los trabajadores me 

permitió acercarme a sus realidades, conocer sus dificultades, pero también sus propuestas. 

Esta interacción constante rompió la distancia entre quien analiza y quien vive el proceso, y me 

ayudó a asumir una postura más 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 reconstrucción de momentos clave, descubrí que no se trata solo de narrar lo que 

ocurrió, sino de profundizar en el porqué de las acciones, en lo que motivó las decisiones, y en 

cómo influyeron los contextos y relaciones en los resultados obtenidos. Este ejercicio me 

enseñó a mirar más allá de los hechos, reconociendo los hilos invisibles que conectan la 

práctica con la transformación institucional. 

Además, la sistematización me dejó claro que el aprendizaje no es individual, sino 

colectivo. Al compartir los hallazgos y conclusiones con el equipo de trabajo, comprendí que 

todos aportamos desde nuestras experiencias y saberes. Este intercambio de visiones 

enriqueció el análisis, fortaleció la participación y potenció la capacidad de construir soluciones 

que respondieran mejor a las realidades de quienes viven el día a día en los espacios laborales. 



 

 

   

 

Aportes Significativos de la Experiencia en lo Humano 

Vivir una experiencia práctica no solo me permitió aplicar conocimientos técnicos, sino 

también crecer profundamente como ser humano. Desde el primer día, tuve que relacionarme 

con personas de diferentes edades, formas de pensar y experiencias de vida. Eso me enseñó a 

escuchar con empatía, a valorar las diferencias y a comprender que, detrás de cada puesto de 

trabajo, hay una historia personal que merece respeto y consideración. Aprendí 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. A lo largo del proceso, me enfrenté a situaciones en las que no bastaba con saber qué 

hacer, sino que era fundamental saber cómo hacerlo en conjunto con otros. Comprendí que la 

colaboración, la comunicación clara y la disposición para ayudar son claves para lograr 

objetivos comunes. Aprendí a confiar, a delegar y a recibir retroalimentación sin sentirla como 

crítica, 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 

difíciles o que no siempre eran escuchados, entendí lo esencial que es reconocer el valor de 

cada persona. Me hizo reflexionar sobre lo fácil que es pasar por alto el sufrimiento ajeno 

cuando no nos detenemos a mirar con atención, 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 frustración, pero fueron precisamente esas situaciones 

las que me ayudaron a desarrollar paciencia, a mantenerme firme frente a los retos y a 

encontrar motivación en el propósito de lo que hacía. Descubrí que tener un propósito claro me 

daba la fuerza para seguir adelante, incluso cuando las cosas no salían como lo planeado. 

 

 



 

 

   

 

 

Aportes Significativos de la Experiencia en lo Social 

Uno de los principales aportes en lo social que me dejó esta experiencia fue comprender 

el verdadero valor de generar vínculos sólidos dentro de una comunidad laboral. Desde el inicio, 

noté que el bienestar de las personas no depende únicamente de sus condiciones individuales, 

sino también del entorno que las rodea y de la calidad de las relaciones que establecen con los 

demás. Convivir y trabajar en un espacio compartido me enseñó que cada acción, por pequeña 

que sea, tiene un impacto colectivo. 

Esta vivencia también me permitió identificar la fuerza que tiene el trabajo colaborativo 

para transformar entornos. Ver cómo una actividad sencilla, como una pausa activa o una 

jornada de sensibilización, podía fortalecer la convivencia entre compañeros, 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 más entusiasmo y se 

involucran más 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 tenían las mismas condiciones o reconocimientos que otros, lo 

que generaba malestar y desmotivación. Esto me hizo entender que el rol del profesional 

también debe incluir la defensa de la justicia social, promoviendo prácticas organizacionales 

más inclusivas, humanas y equilibradas. 

Además, la experiencia me motivó a valorar más la comunicación como una herramienta 

social poderosa. Al interactuar con diferentes personas, aprendí a adaptar mi lenguaje, a 

escuchar con atención y a generar espacios donde todos pudieran expresarse sin miedo. Esto 

no solo mejoró mi forma de relacionarme, sino que también ayudó a crear ambientes de 

confianza, donde la gente se sentía segura de aportar ideas o manifestar necesidades sin ser 

juzgada. 



 

 

   

 

 

Aportes Significativos de la Experiencia en lo Económico o Técnico 

Durante el desarrollo de mi práctica profesional, uno de los aportes más relevantes en el 

ámbito técnico fue la posibilidad de aplicar herramientas y metodologías que antes solo conocía 

en teoría. Pude realizar análisis de riesgos, revisar matrices, aplicar encuestas y elaborar 

informes técnicos con base en datos reales. Esto fortaleció mi capacidad para entender cómo 

se estructuran los procesos de prevención en la vida laboral cotidiana, y me dio mayor 

seguridad al tomar decisiones basadas en evidencias. 

Desde el punto de vista económico, la experiencia me permitió comprender cómo una 

buena gestión de la seguridad y salud en el trabajo también impacta de forma positiva en los 

recursos de una institución. Al identificar y prevenir riesgos biomecánicos, se reducen las 

incapacidades, el ausentismo y los gastos médicos, lo cual representa un ahorro significativo 

para cualquier organización. Este aprendizaje me dejó claro que la prevención no es un gasto, 

sino una inversión inteligente que protege tanto al trabajador como al presupuesto institucional. 

A nivel técnico, también fue muy valioso aprender a utilizar recursos tecnológicos para el 

desarrollo del proyecto. El manejo de encuestas digitales, la organización de la información con 

hojas de cálculo, el diseño de materiales informativos en plataformas como Canva y la 

presentación de resultados con ayudas visuales, fueron herramientas clave que me ayudaron a 

comunicar de manera clara y profesional todo el trabajo realizado. Esto mejoró mi dominio de 

las TIC aplicadas al entorno laboral. 

Otro aporte importante fue entender cómo estructurar un proyecto desde su planeación 

hasta su evaluación. Aprendí a organizar actividades con cronogramas, a identificar recursos 

necesarios, y a priorizar tareas según su impacto. Esta visión técnica me permitió optimizar el 

tiempo, reducir errores y trabajar de manera más eficiente. Además, la elaboración de productos 

finales como cartillas o flyers demostró que los conocimientos adquiridos pueden traducirse en 

resultados tangibles y útiles para la comunidad. 



 

 

   

 

Principales Aprendizajes para el Perfil Profesional 

Uno de los aprendizajes más importantes que me dejó esta experiencia fue la necesidad 

de conectar la teoría con la realidad. Muchas veces en el aula nos centramos en conceptos, 

normas o procedimientos, pero no siempre vemos cómo se aplican en el día a día. Al 

enfrentarme a una situación real, con personas reales y con necesidades concretas, entendí 

que lo que aprendí en clase solo cobra valor cuando se pone al servicio de los demás. Esa 

conexión entre el saber académico y la práctica profesional me dio más confianza, pero también 

más conciencia de la responsabilidad que conlleva ejercer una profesión que se relaciona 

directamente con la salud, el bienestar y la vida de las personas. 

Otro aprendizaje fundamental fue reconocer el valor de la observación y el análisis. 

Nada puede hacerse bien si no se entiende el contexto en el que se actúa. Tuve que aprender a 

mirar con atención, a identificar riesgos que no siempre son visibles, a preguntar antes de 

actuar y a escuchar antes de opinar. Este ejercicio me enseñó que cada lugar tiene su propia 

dinámica y que no se puede aplicar la misma solución en todos los casos. Adaptar las 

estrategias según el entorno es una habilidad que considero esencial para cualquier 

profesional. 

También fortalecí mi capacidad para organizarme, planificar y priorizar tareas. En el 

entorno laboral, el tiempo no siempre alcanza y es necesario saber distribuirlo bien. Aprendí 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 

más eficiente y a tomar decisiones más acertadas, lo cual es clave en un perfil profesional que 

busca aportar soluciones y generar impacto positivo. 

En cuanto a la comunicación, fue una de las competencias que más desarrollé. Tener 

que hablar con diferentes tipos de personas, desde funcionarios hasta compañeros de otras 

áreas, me obligó a mejorar la forma en la que me expreso. Aprendí a escuchar sin interrumpir, a 

explicar temas técnicos de forma clara y sencilla, y a construir confianza en cada conversación. 



 

 

   

 

La comunicación, 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. 

Aprendí 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 salió como estaba 

planeado, hubo situaciones inesperadas, cambios de última hora, recursos limitados o 

respuestas que no eran las esperadas. Sin embargo, aprendí a no frustrarme, a buscar 

soluciones con los medios disponibles y a mantener una actitud positiva. Entendí que ser 

profesional también implica ser flexible, creativo y mantener la calma frente a los retos. 

Aprendizajes Abordados Desde la Perspectiva de la Socialización de la 

Experiencia 

Uno de los aprendizajes más significativos para mi perfil como futuro Administrador en 

Seguridad y Salud en el Trabajo fue entender que esta profesión va mucho más allá de aplicar 

normas. Me di cuenta de que nuestra labor implica proteger vidas, prevenir daños y generar 

confianza en los entornos laborales. Ver cómo pequeñas acciones pueden transformar la 

calidad de vida de los trabajadores me ayudó a reafirmar la importancia de la prevención como 

principio fundamental de nuestro rol profesional. 

También aprendí que observar cuidadosamente y analizar el contexto es la base de una 

buena gestión 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 

están relacionados con costumbres, hábitos o creencias de las personas que solo se 



 

 

   

 

comprenden dialogando con ellas. Este enfoque me ayudó a desarrollar una mirada más 

integral y humana. 

Otro aprendizaje clave fue la capacidad de planificar de forma estratégica. Durante la 

experiencia comprendí que un Administrador en SST no puede improvisar. Es indispensable 

programar actividades, priorizar intervenciones, destinar recursos de manera racional y hacer 

seguimiento constante. Aprendí 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 comunicación fue otro pilar que fortalecí. En Seguridad y Salud en el Trabajo se 

interactúa 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 actúa como un formador y un líder dentro de la organización. 

En el trabajo en equipo descubrí otro aprendizaje trascendental. Ningún programa de 

prevención tiene éxito si se desarrolla de forma aislada. Lograr cambios reales requiere sumar 

voluntades, negociar acuerdos y compartir responsabilidades. Durante la práctica comprobé 

que el aporte de cada persona cuenta, y que el Administrador en SST debe impulsar la 

participación de todos los actores, promoviendo valores como la solidaridad, la cooperación y el 

respeto mutuo. 

Un aspecto que me marcó fue fortalecer la adaptabilidad. Entendí que en el entorno 

laboral surgen situaciones inesperadas: accidentes, quejas, cambios de normativa, 

emergencias. Prepararme para responder con serenidad, flexibilidad y rigor técnico me enseñó 

a ser más resolutivo y menos rígido. Esta mentalidad de adaptación continua me permitirá en el 

futuro enfrentar con éxito cualquier reto o crisis que pueda poner en riesgo la salud de los 

trabajadores. 



 

 

   

 

Conclusiones 

A lo largo de la experiencia práctica, fue posible consolidar conocimientos clave que 

fortalecen el perfil profesional como Administradora en Seguridad y Salud en el Trabajo. Más 

allá de aplicar herramientas técnicas y normativas, esta vivencia permitió comprender la 

importancia de actuar con sentido humano, reconociendo que detrás de cada intervención hay 

personas con necesidades, emociones y expectativas. La prevención de riesgos laborales dejó 

de ser un concepto abstracto y se convirtió en una responsabilidad real, que requiere empatía, 

compromiso y capacidad de respuesta. 

Uno de los aprendizajes más valiosos fue la posibilidad de reflexionar críticamente sobre 

el proceso vivido. A través de la sistematización, se pudo recuperar cada paso, identificar lo que 

funcionó, 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 socialización de la experiencia fue otro elemento fundamental. Compartir el trabajo 

con compañeros, asesores y actores de la institución permitió enriquecer el análisis y entender 

la importancia del diálogo en la construcción colectiva del conocimiento. Escuchar otros puntos 

de vista, recibir aportes y retroalimentaciones, y valorar las vivencias ajenas fortaleció no solo la 

propuesta técnica, sino también la capacidad para trabajar en equipo y adaptarse a diferentes 

entornos. 

Asimismo, la práctica permitió desarrollar competencias fundamentales como la 

organización, la comunicación 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 organización. 

 



 

 

   

 

Recomendaciones 

Después de vivir esta experiencia y reflexionar sobre lo aprendido, considero importante 

recomendar que las organizaciones, especialmente las del sector público, fortalezcan sus 

programas de prevención desde una mirada más 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, cómodas y valoradas en su entorno laboral. Es recomendable realizar 

espacios de diálogo 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 están 

expuestos. 

También es fundamental que las empresas se comprometan con la formación continua 

de su personal en temas de salud y seguridad, no solo por obligación, sino como una apuesta 

por el bienestar colectivo. Actividades como las pausas activas, las jornadas de sensibilización o 

las campañas de autocuidado deben ser permanentes, no esporádicas. 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 según 

el contexto es parte de lo que nos hace profesionales comprometidos con la vida de los demás. 

Además, considero necesario promover el uso de herramientas tecnológicas que 

faciliten la identificación de riesgos, el seguimiento de casos y la toma de decisiones. La 

tecnología bien aplicada puede ser una gran aliada para hacer nuestro trabajo más eficiente y 

para generar mayor impacto en los programas de prevención. 

Además, recomiendo a otros estudiantes o profesionales en formación que no vean la 

práctica como un simple requisito, sino como una oportunidad real de crecimiento. Cada 



 

 

   

 

experiencia vivida, cada conversación, cada visita técnica deja una enseñanza. Documentar, 

sistematizar y compartir lo vivido permite aprender más allá 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 síntomas Musculoesqueléticos Riesgo Biomecánico 

 

 



 

 

   

 

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

 

 



 

 

   

 

Apéndice B 

Cartilla Prevención del Riesgo Biomecánico y Buenas Prácticas para un Trabajo Saludable 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 


