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RECOMENDACIONES PARA MANTENER
LA SALUD MUSCULO ESQUELETICA
EN EL TRABAJO EN CASA O TELETRABAJO
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{Qué es una recomendacion para la prevencion
de los desordenes musculoesqueléticos en el trabajo?

En un conjunto de orientaciones y principios que pueden ser aplicados a la solucién de un problema de salud
musculoesquelética.

Debe ser ajustada y adaptada a cada situacion de trabajo, a las caracteristicas de la poblacion, a la naturaleza
de la tecnologia, al tipo de organizacion y a la viabilidad econdmica de su implementacidn.

s—  Principales eventos asociados a desordenes musculo
T esqueléticos en Actividades de Teletrabajo.

Muneca
Distension muscular por el uso prolongado o repetitivo del teclado o el ratdn. Fracturas por resbalones,
tropiezos y caidas.

Hombro

Estas son las lesiones y peligros mds comunes para las personas que trabajan en un entorno de oficina, como lo
demuestran las reclamaciones por lesiones.

Antebrazo

Esfuerzo muscular debido a equipos/materiales de elevacién y manipulacién y uso prolongado o repetitivo de
la computadora.

Mano - dedos

Esfuerzo muscular por el uso repetitivo del teclado y del teléfono inteligente. Heridas y laceraciones por quedar
atrapado entre objetos (por ejemplo, partes de un objeto) o por el uso o la caida de equipos.

Rodilla/Pierna
Lesion traumatica en la articulacion/musculo por caidas o resbalones en superficies mojadas o irrequlares.

‘ | Fuente: Datos adaptados de WorkSafe Victoria, Injury Hotspots (2018).
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Consideraciones y Recomendaciones Técnicas para
Mantener la Salud Musculo Esquelética en el
Teletrabajo.

Implican el disefio de ayudas técnicas, procedimientos y secuencias de acciones con el objetivo de eliminar las
fuentes de posibles eventos de riesgos.

Recomendaciones para disefio de espacios de trabajo.

Un disefio equilibrado ayuda a promover la fluidez en el desempefio de los trabajadores

Analizar las necesidades del
trabajador frente a exigencias de la
actividad.

' Tener en cuenta las habilidades

. . .. cognitivas, colaborativas y fisicas
Definir la postura de trabajo, Diseno 9 del trabajador. También, estar al

tipo de mobiliario, sillas y . .
elementos de almacenamiento. Es pacio tant:n(lfigga;éi?sgitfi?g;f;rc;mo

' procesar documentos del mismo.

[dentificar las necesidades de
aislamiento, comunicacion e
interaccion entre trabajadores.

Fuente: Repertorio de Recomendaciones — Salud Musculo Esquelética-Positiva Compafiia de Seguros S.A.
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o« \istasuperior de un puesto de trabajo sedente con
w dimensiones en centimetros, utilizando un percentil
95 en hombres, con estatura de 179,2 cm.

Fuente: ACOPLA ErgoMotion-lab; Bioworks.

0

 Mantener las superficies de trabajo de los puestos a una altura de 72 cm. Mantener las superficies de los
mostradores a 90 cm de altura.

® Disponer los elementos de uso cotidiano sobre la superficie de trabajo de manera que se distribuya su alcance
y uso en ambos miembros superiores, evitado el sobreuso de uno de los mismos.

e Liberar espacio bajo la superficie de trabajo.

® Ubicar el monitor frente al trabajador, de forma que su borde superior se sitie a la misma altura de la visual
horizontal y a una distancia entre 50 y 70 cm respecto a los ojos; esto permite racionalizar el espacio el uso de
las pantallas con brazos ecualizables.

e Ordenary adosar cables de los equipos, preferiblemente hacer uso de sistemas pasa-cables.

* Validar la compatibilidad con dimensiones de LCD adquiridas en la empresa.

* Garantizar una altura de 20 a 47 cm de la superficie al centro de la pantalla.

: ® Proveer un fdcil ajuste de altura por medio de giro de perilla.

® Posibilitar la rotacion del monitor 180° vertical y horizontalmente.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones — Salud Musculo Esquelética-Positiva Compafiia de Sequros S.A.
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Configuracion ergonémica
de base en trabajo con computador.

Cuando la exigencia del trabajo incluye periodos prolongados de trabajo sedente en estaciones fijas, se
recomienda que el trabajador verifique esta configuracidn cada vez que inicia una tarea de digitacion o uso de
periféricos del computador, asi:

e Centrar el monitor frente a él.
o Alinear los ojos con la parte superior del monitor.
o Disponer de 2 cm entre el soporte del teclado y él.

e Verificar la eliminacion de reflejos en el monitor y seleccionar el nivel de iluminacién apropiado al tipo de tarea
a realizar (escribir, leer, ingresar datos, dibujar, entre otros).

e En posicion sedente, asegurar permanentemente la posicién de la espalda en el espaldar de la silla.
e Asequrar que, al realizar la tarea, sus hombros y codos estan relajados.

e Recordar que la postura ergondmica es la que permite cambiar la posicion del cuerpo activando
alternadamente los grupos musculares.

50 & 75 cmy

Angulos y posicion de trabajo recomendados para
el trabajo con unidades de cémputo por periodos
mayores a dos horas continuas de actividad.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Elementos de verificacion en la evaluacion de la
postura de trabajo con computador.

' ' Verificar la extension

de la muieca

Verificar el aumento
de la curvatura dorsal

Verificar si se presenta
alteracion en el posicionamiento
de los miembros inferiores, lo
cual afecta el apoyo isquidtico
con respecto al asentamientoy
con relacidn al apoyo lumbar.

Verificar sino se
guarda el apoyo dorsal

Recuerde que la mejor postura es la que:
® Permite al individuo apoyar los pies completamente sobre el piso.
e Permite que el dngulo entre el brazo y el antebrazo esté entre 90°y 135°
e Permite un dngulo de la posicion de la cabeza respecto al tronco inferior a 180°.

e Evita que el individuo se apoye de manera frecuente o continua sobre la superficie donde estd ubicado el
tecleado.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Recomendacion de adecuacion antropométrica

Las dimensiones de los espacios habitables necesarios para el desplazamiento y la maniobra de personas que

movilizan objetos, u otros elementos, tienen su fundamento en la antropometria y en las caracteristicas de
cada situacion de trabajo.

La postura de trabajo estd estrechamente vinculada a la accesibilidad,
la cual se logra pensando los espacios y los recorridos.

Superficies de trabajo

Rango médximo (izquierda) Rango médximo (derecha)

Rango normal (izquierda) -

f\/

“-._Rango normal (derecha)

e Deben estar localizadas en lugares accesibles.

idas € Algunas de las dimensiones recomendadas son:
* Las rutas de acceso identificables.

o Los pisos deberdn ser antideslizantes, é\ms de la base de lasilla en sedente 45 a 50 cm de
® Deben tener alturas adecuadas para los trabajadores; s .

g sin embargo, se debe analizar la distribucion de tallas iuperﬁqe dl‘? tt (abajgo d69076 ad 80|tcm de altura.

. y las diferencias entre hombres y mujeres. CCES0TIOS EIECtricos 69 a 74 m de artlra.

Almacenamientos 120 cm de altura maxima.

Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Mdsculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Disposicion de Espacio al Trabajar en Postura Sedente:

Se recomienda alternar
la postura en ciclos de 30 minutos.

Se recomienda sentarse cuando:

* Todos los elementos de trabajo estan al alcance de la
mano.

eNo se requieren grandes fuerzas para movilizar o
manipular (mas de 10 libras).

e La escritura fina se realiza la mayoria de las veces como
parte de la tarea.

e Se utilizan controles de pie.
e Se dispone de suficiente espacio para los miembros

inferiores. Se pueden utilizar soportes para apoyar los
pies.

. * Se tiene acceso de ingreso y salida al puesto de trabajo
sin bloqueos.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Mdsculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Recomendaciones de gestos basicos para conservar
en actividades de oficina

Seilustran dos acciones basicas que los trabajadores pueden integrar en sus rutinas de trabajo y que les ayudan
amanejar el estrés mecdnico y la fatiga asociada a acciones repetidas de gestion de objetos y documentos.

Al tomar objetos de planos inferiores
estabilizar el tronco apoyando la mano
opuesta en la rodilla.

Al tomar objetos de planos inferiores
estabilizar el tronco apoyando la mano
opuesta en la superficie del escritorio.

Prevenir los DME es desarrollar gestos de trabajo que incluyan acciones correctivas, al tomar objetos o
elementos cuando se desarrollan actividades en escritorios y oficinas.

Se recomienda desarrollar gestos en los cuales se incluya la estabilizacion de la columna y el desarrollo de
secuencias de movimiento estabilizadas.

Estas acciones simples ayudan a limitar los efectos mecdnicos de flexiones rdpidas y asimétricas, ademds
brindan la posibilidad de obtener acciones pausadas y sumar tiempos de recuperacion.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Recomendacion para sillas de trabajo
en modalidad Teletrabajo

Sentarse es inevitable en la mayoria de las
actividades de trabajo; por eso, es esencial
que las sillas sigan principios ergonémicos.

A continuacion, les mostramos lo que una de ellas debe tener:

e Tapiceria robusta para que pueda limpiarse segun sea necesario y resistir las rozaduras, los rasqufios y la
manipulacion brusca.

e Proporcionar el apoyo necesario para la espalda, las piernas, los gldteos y los brazos, a la vez que reduce la
exposicion a posturas incémodas, el estrés por contacto y los esfuerzos intensos.

e Contar con la posibilidad de ajuste, ante todo de la altura. cuando esta sentado con los pies apoyados en el

suelo, las piernas deben doblarse en un dngulo de poco més de 90 grados, el asiento debe estar ligeramente
inclinado hacia delante.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Un respaldo de calidad es crucial para proporcionar apoyo
lumbar y mantener la curvatura natural en forma de S de la
columna vertebral.

Un asiento demasiado alto podria impedir que los pies
mantengan contacto con el suelo. Los pies insuficientemente
apoyados pueden dificultar el mantenimiento de la formaen S
de la columna vertebral, lo cual conduce a posturas incomodas.

P

s
ﬁf

Aspectos relevantes
para seleccionar una silla de uso continuo

a
f‘_:,,
s

yd

Los apoyabrazos que interfieren o no permiten
mantener una postura neutral pueden
provocar DME. Ya sean demasiado anchos,
estrechos, altos o bajos. Los reposabrazos mal
colocados pueden fomentar posiciones
incomodas y crear molestias en el cuello, los
hombros y la espalda.

Una base de calidad en una silla de trabajo es
importante tanto para la estabilidad como
para la maniobrabilidad. Una silla inestable es
propensa a inclinarse; ademds, si tiene las
ruedas equivocadas, o no tiene, puede causar
que el usuario asuma una postura incomoda
mientras trata de estirarse para alcanzar su
trabajo en lugar de reposicionar la silla.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Consideraciones y Recomendaciones Organizacionales
para Mantener la Salud Musculo Esquelética
en el Teletrabajo.

Las recomendaciones organizacionales comprenden acciones que contribuyen al desarrollo de medidas
pa— de proteccion a través de las interacciones y relaciones que se producen en el sistema social y
1 productivo; su objetivo es alcanzar la efectividad y la eficacia en la produccion.

*

v \4

Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Mdsculo Esquelelca - Positiva Compaﬁ?& Sequros S. A.
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Recomendaciones de pausas para conservar
una buena postura en el trabajo

En las actividades desarrolladas en el trabajo con postura sedente prolongada, la mala postura que resulta de
los malos habitos que se adquieren cuando se estd sentado o de pie en el trabajo resultan perjudiciales para
nuestra salud. Algunos de los principios a sequir en el teletrabajo incluyen el disefio organizacional de pausas,
con entrenamientos en procesos de activacion muscular localizados.

A continuacion, unos ejemplos:

L

Activacion por fatiga visual. Activacion por fatiga de piernas Activacion por fatiga de hombros
Activacion por fatiga Activacion por fatiga Activacion por fatiga
: de espalda baja de mufiecas y manos de cuello y cabeza

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Recomendacion para el diseno de tareas

Se identifican tres funciones que el trabajador pone en accion al realizar la tarea.

Funcion produccion.

Responde a los objetivos y las metas del sistema de produccion. Permite garantizar el cumplimiento de las
expectativas de produccion y engloba las otras dos funciones.

Funcion recuperacion.

Responde a los problemas de funcionamiento del sistema; tiene como objetivo poner en juego conocimientos
y reglas de accidn que permiten mantener o recuperar un sistema dentro de los estandares de operacion y
funcionamiento. Esta conformada por estrategias, recursos de intervencion y recuperacion de las alteraciones
funcionales.

—Funcion prevencion.

Corresponde a los recursos fisicos y cognitivos puestos en operacion por el individuo para anticipar, prever e
intervenir con el fin de evitar dafos, detenciones, desajustes o incidentes diversos. Esta conformada por un
conjunto de recursos de diverso orden.

_ Para esta funcion se recomienda:

e Definir correctamente las funciones productivas de cada tarea, de manera que se conozca el grado de
implicacion del trabajador en el proceso y las posibles exigencias.

* |dentificar las estrategias de recuperacion eficientes que pueden ser transferibles como reglas.

* |dentificar cémo se prevé o anticipan eventos en cada tarea que puedan ser origen de un DME.

Recomendacion para el diseno de tiempos
de recuperacion de los trabajadores

Relacion entre estrategias y compromisos de los trabajadores.

Esfera Objetivo Estrategia Asociada
Aumentar los tiempos de proceso. | Controlar los procesos de decision.
Individual Identificar procesos ocultos. Anticipar tareas adicionales.t
Garantizar la calidad. Controlar la cantidad.
) Distribuir las tareas complejas. Validar solidariamente las decisiones.
Colectiva Prever el flujo de los procesos. Alertar cambios en las tareas.
i Advertir cambios de exigencias. Aclarar el flujo de tareas para otros trabajadores.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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,@, Recomendaciones sobre aspectos psicosociales
'%" y desordenes musculo esqueléticos

La composicion del trabajo

Elementos a estudiar en la relacién
desérdenes misculo-esqueléticos - ~
aspectos psicosociales. 7

N

/ \
/ Realizar un balance delos ~ \
L3 proveccién laboral [ elementos en cada situacion de ‘ La variacion del
proy trabajo, para evidenciar si pueden ritmo de trabajo
\  activarprocesosde DME ~ /

Las relaciones e interacciones

Diversos estudios han demostrado la existencia de un vinculo entre estrés y DME (Cnockaert, 2000), debido a
un aumento del tono muscular que puede afectar el masculo, los tendones y demas tejidos anexos.

Tanto el estrés como otros aspectos psicoldgicos en el drea laboral se expresan con reacciones emocionales,
cognitivas, comportamentales, fisicas y fisioldgicas. Este estado surge de la evaluacion que hace el trabajador
al comparar su estado interno versus la forma como el entorno de trabajo se configura, lo cual implica estimar
si es posible hacer frente con suficientes recursos a lo que la organizacion, la tarea y el entorno social le
plantean.
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E Recomendaciones sobre aspectos
psicosociales y desordenes musculo esqueléticos.

Se recomienda:

o Establecer si se trata de esfuerzo, lo cual significa desarrollar estrategias de formacién centradas en las
debilidades de procesamiento de informacidn.

e Si se trata de carga, entonces se deberan desarrollar estrategias orientadas a establecer la coherencia y Idgica
de las tareas a ejecutar, estableciendo jerarquias y prioridades de tratamiento y procesamiento.

e lgualmente, se debe realizar un balance entre los conocimientos, las habilidades y las estrategias disponibles
en los trabajadores, y los que se requieren en la ejecucion de nuevas tareas o acciones.

Esfuerzo

> Py
N Caracteristicas de El entorno
Elementos de la carga cognitiva los individuos de actividad
que se recomienda estudiar para
co[nprtlender meljlor los desdrdenes Eanlee 2 Sanitiiiin ik
masculo-esqueléticos. date T la tim
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Recomendaciones para integrar la calidad de vida
en el trabajo a la prevencion de los desordenes
musculo esqueléticos.

Desde la organizacion se deben trabajar los siguientes aspectos:

El uso de medios o recursos tecnoldgicos como complemento del trabajo, lo cual ademds contribuye a
la modificacion de la calidad de vida fuera del trabajo.

Inscribir el uso de la tecnologia en el marco de un saber colectivo que facilite la vida familiar en sociedad.

Sensibilizar a los trabajadores, coordinadores y supervisores sobre el equilibrio entre vida laboral y vida
privada.

Recordar que el uso extensivo de la tecnologia de comunicacion tales como el e-mail, los mensajes de
texto, las llamadas, entre otros, implican una forma de presencia no formal exigida, es decir, se obliga a una
presencialidad que genera presion social, emocional y relacional en los trabajadores.

Generar estabilidad emocional y cognitiva en el trabajador, producto de la sensacién generada de un
trabajo siempre inconcluso, cuando el trabajo se densifica con tareas que estan permanentemente en
desarrollo y siempre en ejecucion.

Aspectos a considerar en la busqueda de equilibrio y calidad de vida en el trabajo.

» —
Autonomia - - \ Equilibrio
(apacidad de decision / \Trabajo/ vida privada
/
Entorno de sequridad Czlri]d;igi;/?ga * (onfianza
Condiciones de trabajo ) | Entomo de respeto
\ /
Trabajo estimulante ™ / Seguridad econdmica

Posibilidad de aprender ™~ — & “ Horario de trabajo/ tipo de contrato

Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Musculo Esquelética - Positiva Compafiia de Seguros S. A.
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Consideraciones y Recomendaciones
centradas en el Trabajador para Mantener la Salud Musculo
Esquelética en el Teletrabajo

Tener en cuenta las necesidades de eficacidad, efectividad y de conservacion de la integridad
fisico-cognitiva, facilitando en el trabajador la implementacion de recursos propios y estrategias de
gestion de los eventos y riesgos asociados a DME.
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Requerimientos para aplicar
recomendaciones centradas en el trabajador.

Las recomendaciones para la prevencion de los DME centradas en el trabajador incluyen:

El gesto profesional
los elementos de ejecucion.

Desarrollo de competencias
que le permitan manejar las
exposiciones a eventos de
tipo biomecdnico, operacional
y cognitivo.

Contar con la participacion
del trabajador.

Desarrollo de capacidades de anticipacion
y control individual o colectivo,
y los estilos de vida y trabajo saludables.

Recomendaciones sobre el gesto laboral o profesional.

Elementos necesarios para comprender el gesto laboral.

El Trabajador EL GESTO LABORAL LATAREA
RN Producto del acoplamiento : .
(aracteristica, limitantes, - . Tiempos, restricciones,
: entre actividad, tarea y trabajador. e
capacidades. limitantes.

\ 4

LA ACTIVIDAD
Propiedades y caracteristicas de las situaciones de trabajo.

El gesto laboral se define como la organizacion espacio temporal del movimiento coordinado de segmentos
corporales destinados a cumplir un objetivo o a resolver un problema especifico; esta motivado por las
circunstancias especificas en las que se manifiesta, incluyendo los aspectos intrinsecos (estado instantdneo
del productor del gesto) y extrinsecos (dindmica externa en la cual se desenvuelve el productor del gesto).

Una vez procesada la informacién externa y comparada con la informacidn, la disponibilidad y la posibilidad,
el gesto se define en términos de precision, duracion y compromisos cognitivos y fisicos requeridos.

H Fuente: Repertorio de Recomendaciones - Salud Mdsculo Esquelética - Positiva Compaiiia de Sequros S. A.
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Consumo de tabaco y desordenes misculo esqueléticos

De acuerdo Abate et alt (2013) estas son siete de las principales
consecuencias del tabaco para la salud musculoesquelética:

Vulnerabilidad a las fracturas: Cuando usted fuma, sus huesos pierden algunos de sus minerales,
haciéndolos mds fragiles y mds susceptibles a las fracturas.

Daio a los vasos sanguineos: El tabaco reduce el suministro de sangre y oxigeno, lo que dafa los vasos
sanguineos y aumenta la presion sobre el sistema cardiovascular.

Debilitamiento del colageno en el cuerpo: La nicotina es toxica para el cuerpo. Uno de los efectos de esta
toxicidad es que el coldgeno en la piel y los tejidos conectivos del cuerpo (musculos, huesos, vasos sanguineos,
sistema digestivo y tendones) se degrada més rapidamente.

Pérdida de masa y fuerza muscular: El tabaco interfiere con el metabolismo de la energia de los musculos
durante el entrenamiento u otro esfuerzo fisico, lo que prolonga el periodo de recuperacion del cuerpo y
deteriora su capacidad para regenerarse y fortalecerse.

Proceso de curacion mas lento: Debido al debilitamiento del coldgeno, el cuerpo tiene més dificultad para
regenerar los tejidos. Esto resulta en una curacion mas lenta de las lesiones, fracturas y lesiones en los
tendones.

Aumento del dolor muscular: La dificultad del cuerpo para recuperarse aumenta la inflamacién muscular.
Se puede experimentar més fatiga y dolor. Entre los sintomas del tabaquismo, el estudio mencionado
anteriormente reportd dolor persistente y tendinitis en el hombro, factores de riesgo para los desgarros del
manguito rotador.

Aumento del riesgo de osteoporosis: Existe una relacién directa entre el tabaquismo y la disminucion de la
masa 6sea, lo que aumenta el riesgo de osteoporosis durante su vida
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Recomendaciones para comprender la relacion
entre obesidad y desdrdenes musculo esqueléticos

Con el fin de intervenir de manera adecuada el problema de los DME en trabajadores activos,
con indices de masa corporal elevada, se recomienda tomar en cuenta que:

o Entrabajadores con sobrepesoy obesidad, la capacidad de locomocién se ve afectada. Por tanto, hay una disminucion
en la velocidad al caminar y en la longitud de los pasos, y un espaciamiento mds pronunciado de los pies, lo cual
afecta su estabilidad y equilibrio, especialmente al realizar actividades en espacios limitados o reducidos.

e En trabajadores con sobrepeso y obesidad se observa una reduccion del rendimiento muscular aerdbico y
anaerdbico, lo cual ha sido reportado como una posible explicacion de la reduccion sustancial en las
capacidades de trabajo y en el desempefio de las actividades bésicas de la vida diaria.

o El individuo con sobrepeso puede inclinarse a no utilizar equipos de proteccion —o a utilizarlos de manera
inapropiada y menos reqular— debido a una falta de comodidad y a una forma que no se adapta a su
antropometria. Esto aplica igualmente cuando el didmetro abdominal impide la circulacién facil entre sitios de
trabajo o dificulta el acceso a materiales y equipos de trabajo.

® De acuerdo con estudio realizado por el IRSST (2013) “el exceso de peso de un trabajador sin duda tiene un
efecto perjudicial en la carga externa de las estructuras musculoesqueléticas de la espalda. también limita la
posibilidad de acercar la carga al cuerpo, reduciendo asi su margen de maniobra.

Recomendaciones sobre actividad fisica
y etapas del ciclo laboral

La préctica de actividad fisica es importante para disminuir el deterioro de las cualidades fisicas y evitar el
envejecimiento prematuro.

Por otro lado, a medida que las personas envejecen, aumenta la probabilidad de lesiones o riesgos de padecer
enfermedades de origen laboral, para lo cual conviene implementar planes de entrenamiento y cambios de
puestos de trabajo que asequren una ergonomia adecuada.

Actividad fisica en jovenes

La actividad fisica en esta poblacién se enfoca hacia trabajos que mejoren la funcidn cardiorrespiratoria,
muscular, la salud dsea, y que reduzcan el riesgo de enfermedades no transmisibles. Se recomienda:

Actividad fisica con intensidad moderada a vigorosa.

Actividad fisica, minimo por 60 minutos diarios.

Frecuencia de tres veces por semana.

: En adolescentes, la actividad fisica conlleva a grandes beneficios psicoldgicos, como el control de la ansiedad,
H estrés y la depresion.
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Recomendaciones
sobre actividad fisica y etapas del ciclo laboral

Actividad fisica en adultos

La actividad fisica en esta poblacion se enfoca en tareas recreativas (ocio, tiempo libre), actividades
ocupacionales (realizadas en lugares de trabajo), tareas domésticas y ejercicios programados. Su objetivo es
mejorar la funcion cardiorrespiratoria, muscular, y dsea; reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y
|la depresion. Se recomienda:

Actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa
* Tiempo:
intensidad moderada: 150 minutos semanales actividad  vigorosa: 75 minutos semanales.

* Actividad aerobica:
Minimo en sesiones de 10 minutos.
Actividades de fortalecimiento minimo dos a tres veces por semana. Actividades neuromusculares diarias.

Prevencion del Riesgo cardiovascular

El riesgo cardiovascular es la probabilidad que tiene cada persona de desarrollar alguna enfermedad cardiaca
como un infarto, una isquemia cerebral o cualquier otra patologia derivada del mal funcionamiento del sistema
circulatorio.

Algunos factores que pueden aumentar este riesgo es el sedentarismo, dietas no balanceadas, poco ejercicio

fisico, sobrepeso, altos niveles de estrés, consumo de sustancias psicoactivas, componentes hereditarios de
hipertensidn, diabetes, colesterol, entre otros.

e Alimentacion e Ejercicio e Manejo del Estrés

e Control de grasas saturadas, embutidos y paquetes. e (Chequeo periddico médico
e Aumentar consumo de pescados, verduras, frutas y vegetales. e |dentificar ritmos de trabajo
e Disminuir consumo de carnes rojas, sal y azticar Dos a tres veces e Prevenir consumo de SPA
por semana (caminatas o ejercicios sencillos pero constantes). o Disfrutar de los espacios sociales

e Realizar pausas saludables en espacios abiertos y en compaiiia
de las familias o seres queridos.
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GESTION DE LA PROTECCION .
[ .. = | PROCESO SOCIAL EN SALUD. Codigo e

Lineamientos para Prevencion Control y
Reporte de Accidente Laboral por

] 1o, || SR £ posicion Ocupacional al SARS Cov-2 [adbaell 01
(COVID-19) en Instituciones de Salud

RUTA PARA EL REPORTE DE ACCIDENTE DE TRABAJO DE UN TRABAJADOR DE LA SALUD POR
EXPOSICION A COVID 19

Exposicién del trabajador de la salud durante la atencion de un paciente sospechoso o confirmado de infeccién con COVID 19, sin
proteccion, que implique las siguientes circunstancias (1);
. Salpicaduras de fluidos biolégicos/secreciones respiratorias en la membrana mucosa de los ojos
. Salpicaduras de fluidos bioldgicos/secreciones respiratorias en la membrana mucosa de la boca/nariz
. Salpicaduras de fluidos biolégicos/secreciones respiratorias en piel lastimada
. Pinchazo/accidente con superficies afiladas, con cualquier material contaminado con fluldos biolégicos/secreciones
respiratorias
El empleador o contratante deberad realizar el
reporte del accidente de trabajo, a través del Aislamiento durante 14 dias luego de la exposicion,
“Formato Unico de Reporte de Accidente de realizacién de la prueba para COVID 19 y monitoreo del
Trabajo" (FURAT), y remitirlo a la EPS y ARL a estado de salud.
la cual esta afiliado el trabajador. (Articulo 3,
Resolucion 156 de 2005) ‘
} : !
Calificacion del origen del evento de salud Prueba COVID 19 positiva Sin sintomas
respiratorios y prueba
l COVID 19 negativa,
r
Sintomas respiratorios: l
manejo clinico por la IPS
Prueba COVID 19 positiva Prueba COVID 19 negativa correspondiente, con cargo Retornar al trabajo
‘ a los recursos de la ARL
v
No se generd l
Enfermedad de origen enfermedad laboral
laboral La ARL debera pagar el subsidio por

T incapacidad temporal y las prestaciones
econdmicas a que haya lugar

A 4

Subdireccion de Riesgos Laborales- Direccion de Operacion del Aseguramiento en Salud Riesgos Laborales y Pensiones

(1) Evaluacion del riesgo por exposicion ocupacional a la COVID-19 entre trabajadores del sector salud.
H Ministerio del Trabajo y Seguridad Social.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencion y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto

Para tele asistencia Si ya estas registrado, accede con tu usuario y contraseia.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontraras el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

APP Conexidn Positiva

Disponible para descargar En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo
en APP Store y Play Store (Botdn prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
https://portal.posipedia.co/

En nuestras redes sociales

0 Positiva Prevencion Positiva Prevencion @ Positiva Prevencion @ @PositivaCol

www.positiva.gov.co

3 g El emprendimiento ; :
U @ ﬁ e S doe Minhacienda



