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INTRODUCCION

El presente guia abarca el diseno preventivo de
riesgos biomecéanicos para el personal que
labora en modalidad teletrabajo de la empresa
Dyalogo. En este, se identifican los factores de
riesgos que las personas pueden presentar como
las enfermedades y lesiones, con el fin de
implementar las medidas preventivas necesarias
desde el lugar de trabajo de cada colaborador.




CBJETIVOC

Disenar una guia preventiva de
riesgos biomecanicos que permita
identificar los factores de riesgos vy
medidas preventivas que deben
aplicar cada trabajador que labora
en modalidad teletrabajo de la
empresa Dyalogo.




CONCEPTO Y DEFINICIONES

RIESGO

Es la combinacion de la probabilidad de producirse un evento y sus
consecuencias negativas (CIIFE, 2022).

PELIGRO

Situacion que puede generar un nivel de amenaza a la vida, la salud, la
propiedad o el medio ambiente (Pérez & Gardey, 2009).

RIESGO BIOMECANICO

Es la probabilidad de sufrir un evento adverso e indeseado generando
situaciones laborales que causan desgaste en el cuerpo y pueden
generar lesiones (Guitierrez, 2018).

FACTORES DE RIESGO BIOMECANICO

Son las caracteristica del tipo de puesto de trabajo que desarrolla el
empleado el cual puede incrementar la posibilidad de los trastornos
musculo esqueléticos (CETYS, 2021)

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

Es una lesion de los musculos, tendones, ligamentos, nervios, articulaciones,
cartilagos, huesos o vasos sanguineos de los brazos, las piernas, la cabeza, el
cuello o la espalda que se produce o se agrava por labores repetitivas (Instituto
Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional, 2015)




CONCEPTO Y DEFINICIONES
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Movimientos continuos mantenidos durante un ejercicio o labor que
implica la accion de una parte del cuerpo y provoca en esta misma
zona fatiga muscular (Servicio de Salud y Prevencion por Movimientos

Repetitivos, 2021)

POSTURAS PROLONGADAS

Se refiere a la posicion o postura mantenida por periodos largos, es
decir, de aproximadamente el 75% de la jornada (Ruiz, 2015).

CARGA MENTAL

Hace referencia a ese esfuerzo mental y emocional que nos supone
alcanzar un resultado o llegar a cumplir un objetivo (Rivera, 2022)

PREVENCION

Es la preparacion con la que se intenta evitar, de manera
anticipada, un riesgo, un evento desfavorable o un
acontecimiento danoso (Red, 2020)



FACTORES DE RIESGOS
BIOMECANICOS

Los factores de riesgo mas importantes
a los que se encuentran expuestos los
tele trabajadores son las posturas
forzadas, los movimientos repetitivos, la
manipulacion de cargasy la realizacion
de fuerzas importantes
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MEDIDAS PREVENTIVAS DE
PUESTO DE TRABAJOC

Los pies deben apoyarse planos sobre el
suelo o en un reposapiés ligeramente
inclinado, con las rodillas dobladas
formado un angulo de
aproximadamente 90 grados




MEDIDAS PREVENTIVAS DE
PUESTO DE TRABAJOC

La espalda debe estar bien ajustada
contra el asiento para que se adapte
perfectamente al perfil de la columna
vertebral. El angulo que se forma entre el
muslo y el torso debe acercarse a los 90

grados.




MEDIDAS PREVENTIVAS DE
PUESTC DE TRABAJO

El monitor debe situarse a una distancia
aproximada de 50-65 cm en funcion de
su tamano y de las condiciones visuales

>55cm
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MEDIDAS PREVENTIVAS DE
PUESTO DE TRABAJO

La silla de trabajo es giratoria y cuenta
con 5 patas, de manera ergonomica que
puede ser regulada segun las
caracteristicas o necesidades del
usuario y que se adapta a su fisionomia,
permitiendo una postura comoday
saludable




MEDIDAS PREVENTIVAS DE
PUESTO DE TRABAJOC

Pausas activas, es vital hacer descansos
y pausas 2 veces al dia:

e Aumenta la recuperacion de energia
en tu cuerpo.

e Disminuiran tus niveles de estrés

aboral, articular y muscular.

e Favorece la oxigenacion de los
musculos.

e Facilita la conservacion de una
buena postura.
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