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RECOMENDACIONES PRACTICAS DE

PARA EL REGRESO AL TRABAJO EN EL
SECTOR DE
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RECOMENDACIONES PARA
CONTROL DE ESPACIOS DE
TRABAJO

Los DME en el sector de la construccion se encuentran frecuentemente asociados con
caidas, tropezones o deslizamiento en la misma superficie o de una superficie a otra.

En las obras civiles, es necesario contar con suficientes elementos de control y
direccionamiento para los desplazamientos de los trabajadores.



@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 _——

) Para esto se recomienda:

Definir dreas de circulacion.

Demarcar alturas, accesos y distribucion de espacios.

Delimitar planos de trabajo y sitios de almacenamiento en funcién del tipo de trabajo
a realizar, sea ligero o pesado.

Cuando no es posible modificar la altura o el acceso a las zonas o superficies de
trabajo, se debe seleccionar la solucion que permita el mejor compromiso entre los
diferentes trabajadores y tipos de tareas.

Cuando se realizan trabajos de precision por trabajadores de diferentes tallas, es
mejor usar dreas adecuadas para la persona mads alta, debido a que es mas doloroso
para el usuario mas alto inclinarse sistematicamente, que levantar los brazos un poco
mas arriba para la persona més baja.

Se debe adaptar la altura de la zona de trabajo a la altura los codos de los mas
pequenios y elevar la superficie de soporte para facilitar trabajo para los més grandes.

También se pueden agregar elevadores o escalones de piso, lo cual puede resolver los
problemas debido a las diferencias de tamafio
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RECOMENDACIONES PARA
CERRAMIENTO DE ESPACIOS DE
TRABAJO

e

DETALLE ANCLAJE A MUROD

Se recomienda utilizar cerramientos y elementos como barreras que limiten posibles
caidas, golpes o desequilibrios con carga, debido a que esta produce fuerzas muy
grandes en la espalda y los miembros superiores que pueden causar DME. Esta
recomendacion aplica en procesos de instalacion manual de piezas grandes, tales
como ldminas y objetos voluminosos, el trabajador requiere desplazarse con estos
elementos.

Se recomienda disponer de elementos de bloqueo de dreas y de cerramientos de
calidad y con disefio que brinde sequridad en situaciones en las cuales el trabajador
debe maniobrar con objetos voluminosos o pesados.
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RECOMENDACIONES SOBRE LA
POSTURA DE TRABAJO

Tareas de acabados y de tratamiento del suelo requieren que el trabajador se
arrodille o permanezca en cudlillas, lo cual resulta en altas cargas en la parte
delantera de las rodillas, hecho que puede producir irritacién por el contacto con
el piso duro o el pavimento. Si no se pueden evitar las actividades de rodillas, los
trabajadores deberan disponer de rodilleras para protegerse.

Para el trabajo que se realiza de rodillas, se recomienda considerar tanto el peso de
las herramientas manipuladas, como las posturas adoptadas, debido a que estas
tienen un papel importante en la solicitacion muscular de la articulacién del codo.
Dos factores influyen en esta condicion: la orientacion de la herramienta, la cual varia
segun la longitud de la palanca, y el peso, que afecta a la fuerza de accionamiento




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 _——

En los trabajos de excavacion, cimentacion, estructuras y acabados se privilegia la
postura de pie. Introducir cambios fisicos, como el uso de dispositivos de apoyo para
el desarrollo del trabajo que faciliten el cambio de altura, contribuye a controlar la
fatiga.

La alternancia postural es clave en la prevencidn de la fatiga, se debe realizar por 20
minutos cada 120 minutos.

Al trabajar de pie se deben tener en consideracién dos recomendaciones para

reducir el esfuerzo y la carga fisica. La primera, facilitar elementos que estimulen las
transiciones posturales, por ejemplo, introduciendo soportes de apoyo lumbar fijos o
mdviles. La sequnda, adaptar la altura de los planos de trabajo, ya que estos influyen
en la posicion final del trabajador.



POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

—

RECOMENDACIONES PARA LIMITES
DE PESO DURANTE OPERACIONES

DE MANIPULACION MANUAL
DE PESOS DE HERRAMIENTAS 0
MATERIALES EN CONSTRUCCION

Carga y/o posicion del trabajador

Limites maximos

Sentado, arrodillado 0 agachado

10 kg (preferiblemente 4,5 kq)

Levantar objetos con una mano

17 kg (7,5kg preferiblemente)

Levantar objetos con las dos manos 20kg

Armar componentes metalicos 23 kg

Organizar objetos entre 0'y 150 cm del suelo T4 kg
Desenvolver sobre una superficie 35kg (5 por dia)
Ubicar objetos en un organizador vertical 6 kg

Envasar 0 empacar objetos 18kg
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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 Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasena.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontrards el icono de Positivamente a tu lado

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

APP Conexidn Positiva
En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo

Disponible para descargar (botén prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
en APP Store y Play Store https://portal.posipedia.co/
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