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Principales lesiones asociadas a desérdenes musculo-esqueléticos en trabajadores de
comercio y reparacion

Hombro

Esfuerzo muscular por levantar y manipular cajas, equipos y productos, y exposicion a
actividades repetitivas, por ejemplo, trabajo por encima del hombro o0 en la extension
del alcance maximo.

Espalda

Esfuerzo muscular por levantar y manipular objetos/equipos, resbalar en pisos o
superficies desiguales o tropezar con objetos.

Antebrazo / Mufieca

Esfuerzo muscular debido a actividades repetitivas, por ejemplo, escaneo, fijacion de
precios, trabajo con el teclado, con el ratdn o con herramientas. Fracturas por caidas de
escaleras o reshalones en el piso.

Rodilla

Esfuerzo muscular debido al levantamiento y a los movimientos repetitivos. Lesion
traumética en la articulacion/musculo por tropezar con objetos o caerse de escaleras o
vehiculos.

Brazo

Esfuerzos musculares por levantar y manipular objetos y equipos pesados, por ejemplo,
escanear mercancias, apilar estanterias, desembalar paletas o empujar carros.

Mano / Dedos

Cortes y heridas abiertas por el uso de herramientas de rebanado y corte, o por ser
atrapados por equipos mecanicos. Esfuerzo muscular por el uso repetitivo de tijeras,
escaneres de productos o herramientas de disparador.
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Recomendaciones para manipulacién en bodega

Un adecuado disefio previene accidentes y posibles DME.

Respecto a la distribucion de la mercancia en los estantes, es necesario instalar vigas de
carga estructural para elevar el producto pesado (>50 Ib) a un minimo de 38 cm del piso.
El peso debe ser el criterio principal para la asignacion de espacio frente a la frecuencia de
manejo. Cualquier caja que pese mas de 20 Ib debe colocarse en el entrepafio del medio.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 _—7

Recomendaciones para desplazamiento de cargas

Dimensiones minimas recomendadas para movilizacion de cargas. Se debe permitir la
movilidad del trabajador sin restricciones.

Principios para el desplazamiento de cargas:

El primero es que la manipulacion y el desplazamiento de objetos o cargas pesadas
requiere de espacio suficiente, el minimo recomendado es de 1,5 m2.

El sequndo es considerar las dimensiones de los trabajadores. Si el trabajo exige
esfuerzos fuertes (superiores a 150 Newtons), se debe disponer de espacio suficiente,
de manera que se limiten las posturas asimétricas y los sobreesfuerzos en posiciones
inestables.

El tercero consiste en considerar que tomar cargas con desplazamientos laterales del
tronco fatiga mas rapidamente. El espacio disponible debe facilitar los movimientos
simétricos de los brazos; la ubicacion de los objetos a manipular debe permitir que el
trabajador mantenga una distancia visual y una posicion de cabeza dptima.

En todo momento de la manipulacién, se debe garantizar la estabilidad de la posicion
del trabajador y asegurar superficies continuas y regulares.

Cuando movilizan cargas en alturas superiores a 195 cm, se requiere el uso de carros
elevadores con plataformas estabilizadas.
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Recomendaciones para trabajo de pie

Alternar la posicion: Utilizar pausas compensatorias, que alivian la fatiga en los grupos
musculares en uso sostenido.

Disponer de apoya pies: Permite a los trabajadores apoyar uno y otro pie en forma
alternada, disminuyendo de esta forma la carga estética de trabajo en la regién lumbar.

Silla para cambiar de posicién: Una silla de pie-sentado es un apoyo que permite
adoptar una posicion intermedia entre la postura sentado y de pie, sin interferir
significativamente en el alcance de las extremidades superiores. Como se muestra en la
siguiente figura:
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(alzado de trabajo: Recomendable el uso de calzado blando con plantillas de espuma
plastica que ayuden en los procesos de amortiguacion anatomica de cargas cinéticas.

Superficies antifatiga: Reducen la fatiga permitiendo imperceptibles movimientos
en los musculos y reduciendo la presion en los madsculos pantorrillas y pies, lo que
provoca que la sangre fluya mas facilmente, evitando que el corazdn se esfuerce y
que automaticamente se disminuya el consumo de energia, permitiendo reducir
substancialmente la fatiga y sus efectos.

Propiedades de las superficies: Los trabajadores deben evitar pararse sobre pisos de
metal o cemento. Para el trabajo que se debe hacer de pie, se recomiendan superficies
de madera, corcho o recubiertas de goma.
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Para mas informacion, 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/

En nuestras redes sociales

@PositivaPrevencion
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