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LOMBIA
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Este documento no exime, ni reemplaza las responsabilidades del empleador
frente al Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST
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DESORDENES
MUSCULOESQUELETICOS

“Un DME es una lesion fisica originada por trauma
acumulado que se desarrolla gradualmente sobre un
periodo de tiempo; como resultado de repetidos
esfuerzos sobre una parte especifica del sistema
musculo esquelético.”

Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Desordenes Musculo esqueléticos (DME) . M Sup
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HOMBRO DOLOROSO

El dolor de hombro es un sintoma
qgue puede aparecer en una variedad
de alteraciones, la mayoria de los
cuales se deben a trastornos en los
tejidos blandos periarticulares.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compaiia de Seguros deVida S.A.
VIGILADO DE COLOMBIA " =

Colmena

Seguros



SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compaiia de Seguros deVida S.A.
DE COLOMBIA

VIGILADO

DEFINICION DE LAS
PATOLOGIAS

* Tendinitis Del Manguito Rotador

Vista Anterior s

\ Infraespinoso

Musculos del Manguito

Rotador
Subescapular
~ Supraespinoso

-~

b

)

Lo

Se describe como un dolor sordo en lo
profundo del hombro.

Altera el suefo, especialmente si
duermes sobre el hombro afectado.
Hace que peinarte o tocarte la espalda
sea dificil

Estar acompafnado por debilidad en el
brazo
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PATOLOGIAS DE MANOY MUNECA

Ledn RS, 2015

El uso excesivo del movil conlleva posiciones de la
mufeca en desviacion lateral y un uso repetitivo del
pulgar dando lugar a TENOSINOVITIS DE QUERVAIN

La TENOSINOVITIS DE QUERVAIN es la inflamacion y
tumefaccion de la vaina que rodea los tendones del
abductor largo del pulgar y del extensor corto del
pulgar a nivel de la muneca

Sintomas = Dolor, tumefaccion, restriccion del
movimiento, engrosamiento del tenddn e inflamacion
de la vaina sinovial que se agrava con la desviacion
lateral de la mufieca y la flexion del pulgar
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Columna Vertebral

Vértebras
— Cervicales
(7)
C1-Cy

Vértebras
| Toracicas
(12)
T1-Tq2

Vértebras
Lumbares

L1-Ls

Sacro
— (5 fundido)

: Coxis
— (4 fundido)
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PATOLOGIA DE COLUMNA

* Lumbalgias
e Cervicalgias
* Hernia discal
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HIGIENE POSTURAL EN EL TRABAJO
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HIGIENE POSTURAL EN EL TRABAJO

HIGIENE POSTURAL = Prevenir los dolores de

espalda

tu finalidad

Reducir la carga que soporta la
espalda durante las actividades
diarias.
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HIGIENE POSTURAL
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En general, la Columna sufre principalmente:

Cuando nos mantenemos mucho tiempo en la misma
posicion, ya sea de pie, sentado o acostado.

Cuando adoptamos determinadas posturas que aumentan
sus curvas fisioldgicas.

Cuando realizamos grandes esfuerzos, o pequefos,
pero muy repetidos.

Cuando realizamos movimientos bruscos o adoptamos
posturas muy forzadas.
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HIGIENE POSTURAL EN EL TRABAJO

Fuentes generadaras de Peligro Biomecanico por mala higiene
pastural

uclillas
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Tension constante en
musculos de

Equilibrio (Extensores Postura De Pie
de tronco) (Bipedestacion)

A\

5 Inconveniente
Produce sobrlecarga Estatica o :
en MMIly musculos estancamiento

Espalda fgijenida circulatorio MMII

A

Disminuye habilidad
en trabajos de
precision

DE COLOMBIA

HIPER HIPER FUS’URA CORRECTA
LORDOSIS CIFOSIS CAIDA

VIGILADO SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compafia de Seguros de Vida S.A.
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Recomendaciones Postura De Pie

v'Para recoger algtn
objeto del suelo

v'Usar zapatos : .
P flexionar las rodillas

cémodos de tacén

bajo (2-5 cm). y mantener las

curvaturas de la
espalda.

v

v'Caminar con buena
postura, con la
cabezay el térax
erguidos.

7T

v'Al estar de pie:
poner siempre un pie
@ mds adelantado que
el otro y cambiar a
menudo de posicidn.

DE
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Postura Sedente

En esta posicion el

asto
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Postura Cuclillas

ompafia de Seguros de Vida S.A.

FINANCIERA Colmena Ci
LOMBIA
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VIGILADO SV

PERI N’TSN DENCIA FINAN

VARIABLES
DETERMINANTES

N
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DEFINICIONES CLAVES
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Evitar Rotaciones e
inclinaciones

€na
Seguros
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PESOS MAXIMOS

(Resolucion 2400 de 1979)

LEVANTAR TRANSPORTAR
* Hombres: 25 Kg. « Hombres: 50 Kg.
* Mujeres: 12,5 kg. o Mujeres: 20 kg.24

» Entre 34 y 55 Kg, se recomienda que sean trabajadores
seleccionados y entrenados para ello; se debera emplear sistemas

de ayuda mecanica.
» Por encima de 55 Kg, se contempla siempre la posibilidad de

emplear sistemas de manipulacion mecanica.
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. Planear el levantamiento y trayecto de la
Carga. (Forma, tamano, peso, zonas de agarre,
posibles puntos peligrosos, estabilidad, etc.)

Colmena
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2. Agarres
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Figura 7 - Agarre regular
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| Palanca I M
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Postura

Ubicar los pies de una manera adecuada , aproximandose a la carga .Separar

los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada para el
levantamiento.

g | TALONES

Colmena

Seguros



uros deVida S.A.

Compafia de Seg

Colmena

ANCIERA

VIGILADO

SUPERINTENDENCIA FIN
DE COLOMBIA

»Mantener la espalda recta y abdomen contraido manipulando las cargas cerca
del cuerpo.

»Doblar las rodillas,adoptando la posicion de cuclillas con espalda recta.

Colmena
Se2éiros




RECOMENDACIONES POSTURALES

Ajustar la altura de trabajo de acuerdo con las dimensiones del cuerpo. Utilice la
altura del codo como guia.

altura de cndos alturi ¢te codos
+ 5 104m - 1020 ecm

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.
DE COLOMBIA
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Estrategias de prevencion

Empuje y arrastre de cargas

Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.

ENCIA FI
DE COLOMBIA

SUPERINTENDENCLA FINANCIERA

VIGILADO

a)
b)

C)

Colocarse detras de la carga y cerca de la misma.
Flexiona ligeramente las rodillas, manteniendo la espalda recta y los
musculos del abdomen contraidos.

Utiliza ambos brazos para empujar o estirar de la carga. Aprovecha el peso

del cuerpo.

2Empuje, no jale
Colmena

Seguros



Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.

ENCIA FI
DE COLOMBIA

SUPERINTENDENCLA FINANCIERA

VIGILADO

Trabajo en Equipo

= Planear la ruta de
desplazamiento.
m Estatura similar.

= Solo el numero de personas

necesarias.

= Efectuar los movimientos segun
la orden que de el jefe del grupo
o lider (coordinacion).
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DESORDENES
MUSCULOESQUELETICOS

Conjunto de sintomas tales como
disconfort, debilidad, discapacidad o
dolor persistente en articulaciones,
musculos, tendones, u otros tejidos
blandos, con manifestaciones fisicas o
sin ellas”.

"
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AOAENEST 1000

Tenosinovitis de De Quervain
(De Quervain's Tenosynovitis)

Region de dolor ‘

CooyTght © 2007 MeKeason Heath Sadtions LLC  AJ rgits testtved

Dolor de cuello (cervicalgia)

Tenosinovitis de
Quervain

Dolor en la espalda baja (Lumbalgia)
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Habitos de trabajo y Posturas incorrectas

B
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Teclado

WIGWO10D 30

WS EPIA 3P S0ndag 3p BuRdWOD) BUBWIOD  wHIIINYNIE YIDNIONILNIEINS OdVIIDIA

Ubique sus muiiecas en linea recta natural.

Distancia 10 — 15 cm

Colmena

Seguros
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Monitor

18-28in. (45-70 cm.)

NI T X RS A EE TS ER T IS,
s
5

=Distancia: 45y 70 cm
=Cejas alineadas con el borde superior de la pantalla del monitor
=El monitor debe estar ubicado frente a usted.
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Plano de Trabajo
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Zona de Trabajo
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Para el uso del portatil lo ideal es adaptar un docking station y
elevador de pantalla con teclado y mouse externo

Colmena

Seguros



Colmena

Seguros



deVida 5.A.

e Seguros

fila d

ANCIERA Colmena Compa

DENCIA FIN
DE COLOMBIA

SUPERINTEN

VIGILADO

CONDICIONES AMBIENTALES

ILUMINACION
|
| 1
LUZ LUZ
NATURAL ARTIFICIAL

RUIDO

J

AMBIENTE SONORO

TEMPERATURA

AMBIENTE TERMICO

EFECTOS:
Irritabilidad
Estrés
Interfiere con la
comunicacion
Falta concentracién

L

FRIO:
Agilidad
Sensibilidad
Precision
CALOR:
Fatiga
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VIGILADQ SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compafiia de Seguros deVida S.A.

AL LEVANTARSE

LA CAMA
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Manejo de buenos habitos

Cologue los materiales que utiliza con
frecuencia, a facil alcance.

Desocupe la superficie de trabajo de
elementos innecesarios

Sostenga el mouse con la mano relajada.
No lo apriete firmemente.

Use su brazo entero para movilizar el
mouse.

Colmena

Seguros



DEFINICION PAUSAS
ACTIVAS

Conjunto de ejercicios fisicos realizados
por el trabajador, cuyo objetivo es
evitar la fatiga muscular que se puede
presentar durante la jornada de trabajo,
recuperando la energia de los musculos.

Colmena

Seguros



*Inicio de la jornada laboral.

*Preparatoria
*Preparar el cuerpo para la tarea

I
N
—_/
I

\_ /
4 )
Se realiza durante una pausa
— * Compensatoria - laboral.
Tarea con Caracteristicas repetidas
\_ /
.. Final de la pausa, relajacion
- *Recuperacion - muscular

) Colmena

Seguros
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CARACTERISTICAS

v" Ejercicios dirigidos a partes del cuerpo

v' Compensan las estructuras fisicas mas
utilizadas durante el trabajo y activan
aquellas que no son requeridas.

v" No desgaste fisico: son ejercicios de corta
g duracion; maximo |5 minutos.
.

v" El reposo no es siempre la mejor forma de
descanso, entonces se habla de descanso
activo
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¢{Para que hago pausas activas!

Motiva y mejora las
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VIGILADO

Expo-Vida Sana 2013

Disminuye riesgo de
enfermedad
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RECOMENDACIONES

Durante los ejercicios respire profundamente al
iniciar el movimiento.

Realizar actividades hasta donde las articulaciones
lo permitan; en caso de dolor suspenda el
ejercicio.

Mantenga siempre la posicion indicada en cada
ejercicio.

Se recomienda primero siempre calentar y luego
estirar.

Colmena
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
PREJORNADA LABORAL

Es la preparacion que se lleva a
cabo antes de una practica
laboral

OBJETIVOS

1 2

. Mejorar condiciones
. corporales

. Mejorar el rendimiento en la
actividad

Disminuir el riesgo de sufrir
lesiones musculo esquelética

m SLPER}NTEEI:CEN

Colmena

Seguros
————



EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Antidoto perfecto para largos periodos de
inactividad y posiciones estaticas que
mantenemos

4

Evita rigidez y dolor muscular.

Reduce tension muscular.

Mejora circulacion.

Colmena Compafia de Seguros de Vida 5.A.

Reduce ansiedad, estreés, y fatiga.

Disminuye el riesgo de lesiones.

m SUPERIN i.-:l‘;.-._f Hrr 1ERA

X X X X X X

Permite que la mente este alerta.

Hace que realicemos el trabajo mas Colmena

Seguros



RECOMENDACIONES A
LIDERES DE PAUSAS

*Preguntar sobre Campanas de
sintomatologia sensibilizacion
existente.

. (folletos, afiches).
*Variar las rutinas.

. . Participacion de jefes.
*Diferenciar pausas

de precalentamientos. Premiacion a lideres
*Entrenar a lideres . y trabajadores
*|dentificar las comprometidos.
necesidades de los
: lideres.
Colmena

Seguros



;CUANDO SE DEBEN
REALIZAR?

Se deben realizar en cualquier momento del
dia cuando sienta cansancio, incomodidad,
etc. en alguna parte especifica del cuerpo.
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EJERCICIOS PARA COLUMNA
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EJERCICIOS PARA MANO

kﬁ»ﬁ Vi,

o Colmena

Seguros




os deVida S.A.

pafia de Segur

SUPERINTENDEMNCIA FINANCIERA Colmena Comi
DE COLOMBIA

VIGILADO

Colmena

Seguros



EJERCICIOS PARA CODOY

HOMBRO

W'§ BpiA 3P sounag ap euedwon) euswioD

WIAWO10D 30
YHILINYNIS YIONIONILNTE34N

s Oav1I9IA

€na
Seguros

) Colm



S.A,

VIGILAD O SUPERIN i.-:l".-. {ur{r TERA

JGRACTASY

Colmena

Seguros



