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f Principales eventos asociados a desordenes miisculo-esqueléticos en el sector de
\

educacion

En los procesos de prevencion de los DME en el sector de educacién, se debe tomar en cuenta
que el conocimiento es la mejor proteccion cuando se trata de prevenir lesiones en el trabajo.
Los DME pueden perjudicar a los docentes y reducir la productividad, por tanto, estas son
algunas acciones esenciales recomendadas:

- Usar herramientas y equipos que se ajusten cdmodamente a la forma de la mano.

- Las herramientas que no encajan bien pueden causar moretones y otras lesiones por
compresion, y pueden reshalar facilmente de la empufiadura y causar accidentes
peligrosos.

- Usar técnicas de levantamiento adecuadas: levantar el objeto utilizando las piernas
como eje, mantener la espalda recta y sostener el objeto cerca del cuerpo.

- Evitar la repeticion: si es posible, cambiar las rutinas rotando los trabajos que utilizan
diferentes grupos de musculos.

- Hacer estiramientos frecuentes. La mayoria de los expertos recomiendan realizar una
rutina de estiramiento cuatro veces al dia.

- Tomar “micro-pausas” de unos 5-15 sequndos cada 3-6 minutos. Estas micropausas
pueden reducir el dolor y la tension, y son mas efectivas que descansar para recuperarse
después del esfuerzo cuando se toman consistentemente a lo largo de la jornada
laboral.

- Mantener un peso corporal saludable y un estilo de vida activo.
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Recomendaciones para organizar el espacio de trabajo

- 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.

- Liberar espacio bajo la superficie de trabajo.

- Ubicar el monitor frente al trabajador, de forma que su borde superior se sitde 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.

- 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 fcil ajuste de altura por medio de giro de perilla.

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



@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

—
° %
[ E'l]

D—

Superficies de trabajo

¥ Deben estar localizadas en lugares accesibles.
v Las rutas de acceso deberan estar sefalizadas.
v Los pisos deberdn ser antiderrapantes.

~ Deben tener alturas adecuadas para los trabajadores; sin embargo, se debe analizar
la distribucion de tallas y las diferencias entre hombres y mujeres. Algunas de las
dimensiones recomendadas son:

o Altura de la base de la silla en sedente 45 a 50 cm de altura.
o Superficie de trabajo de 76 a 80 cm de altura.

o Accesorios eléctricos 80 a 90 cm de altura.

o Almacenamientos 120 cm de altura maxima.

o Altura de la base de la silla en sedente 45 a 50 cm de altura.
o Superficie de trabajo de 76 a 80 cm de altura.

o Accesorios eléctricos 80 a 90 cm de altura.

o Almacenamientos 120 cm de altura maxima.
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Configuracion ergonomica de base en trabajo con computador

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

En los trabajos administrativos en docencia, se requiere el procesamiento de datos (archivos,
registros de notas), lo cual implica periodos prolongados de trabajo sedente en estaciones
fijas. Para ello, se recomienda que el trabajador verifique esta configuracion cada vez que
inicia una tarea de digitacion o uso de periféricos del computador, asi:

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

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

- Enposicion sedente, asequrar permanentemente la posicion de la espalda en el
espaldar de lasilla.

- Asegurar que, al realizar la tarea, los hombros y codos estan relajados.

- Recordar que la postura ergonémica es la que permite cambiar la posicion del cuerpo
activando alternadamente los grupos musculares.
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A nivel Organizacional tener en cuenta los siguientes aspectos relacionados con la
aparicion de Desordenes Musculo Esqueléticos:

Los principales elementos del entorno de trabajo asociados a cambios en los aspectos
psicosociales son:

1. La composicion del trabajo se estima de manera cuantitativa en términos de la
diferencia entre tiempo cognitivo y tiempo operativo y de manera cualitativa en
término de cualificacion, conocimientos y competencias requeridas.

2. La cadencia vincula la variacién del ritmo de trabajo con la rapidez con la que el sistema
operay el estado fisico y emocional instantédneo del trabajador implica la posibilidad de
disponer de pausas de recuperacion y de mdrgenes de maniobra, lo que finalmente se
sintetiza en la presion temporal experimentada por el trabajador.

3. Las relaciones e interacciones que se dan entre colegas y con la jerarquia, que generan
redes de soporte social. Estas actuaran de manera positiva (integrando) o negativa
(aislando).

4. La proyeccion laboral, la cual juega un rol central en el desarrollo individual al generar
tensiones o frustraciones asociadas a la movilidad del trabajador y a las incertitudes que
esta genera.

Las recomendaciones dirigidas al individuo en su rol de trabajador con relacion a
la actividad fisica:

;Cudles son los beneficios de la Actividad Fisica?

v El'aumento de los cambios fisioldgicos en las personas mayores deteriora la calidad
de vida, lo cual puede llevar a discapacidad. Por esto, la practica de actividad
fisica es importante para disminuir el deterioro de las cualidades fisicas y evitar el
envejecimiento prematuro.



@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 _—7

A

v 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 actividad y cambios de puestos de trabajo que asequren una
ergonomia adecuada.

Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud
Actividad fisica en jovenes

La actividad fisica en esta poblacion 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.

- Enadolescentes, la actividad fisica conlleva a grandes beneficios psicolégicos, como el
control de la ansiedad y la depresion.

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 y muscular, y el sistema
6seo; 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 aerdbica minimo en sesiones de 10 minutos.
- Actividades de fortalecimiento minimo dos a tres veces por semana.

- Actividades neuromusculares diarias.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencion Psicosocial y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia
psicoldgica, ingresa a:

APP Conexion Positiva

Disponible para descargar
en APP Store y Play Store

Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasena.
En el home encontrards el icono de Positivamente a tu lado

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

En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo
(botén prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
https://portal.posipedia.co/

0 @PositivaPrevencion
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