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MUSCULO ESQUELETICA - FISICA
PARA EL REGRESO AL TRABAJO SECTOR
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RECOMENDACIONES PRACTICAS DE SALUD

o

CONSTRUCCION
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Principales eventos asociados a Desérdenes Musculo Esqueléticos en Construccion

Brazo

Heridas/laceraciones causadas por el esfuerzo en el manejo de materiales. Fracturas por
caidas de escaleras/techo o reshalones en superficies irrequlares.

Mano / Dedos

Lesiones con heridas abiertas, laceraciones o atrapamiento durante la manipulacion de
|la carga o por caida de la carga sobre las manos.

Hombro

Esquinces y torceduras por usar herramientas, por trabajar por encima de la cabeza o
de la altura de los hombros, por mover equipo o caerse de escaleras o andamios, por
manipulacién de herramientas, o empujar/tirar materiales.

Rodilla

Fracturas, torceduras y esquinces por resbalones, tropiezos y caidas. Cortes al caminar
sobre plataformas.Esfuerzos por estar arrodillado durante mucho tiempo en superficies
duras.

Recomendaciones para puestos de administracion en construccion

Las dimensiones de los componentes de las situaciones de trabajo deben adaptarse a
los trabajadores.

(ada empresa debe elaborar tablas de referencia de los perfiles antropométricos de
los trabajadores con el fin de controlar las adquisiciones de equipos para una adecuada
adaptacion de equipos, medios y mobiliario.

00 ortrada peoximos
ut«hﬂo.

o
Holeura ontre ol bords dol asiento v rodillas



@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 _—*

Recomendaciones sobre la postura de trabajo

Tareas de acabados y de tratamiento del suelo requieren que el trabajador se arrodille
0 permanezca en cudlillas, lo cual resulta en altas cargas en la parte delantera de

|as rodillas, hecho que puede producir irritacion 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 articulacion 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.

En los trabajos de excavacidn, 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 consideracion dos recomendaciones para reducir el
esfuerzo y la carqga 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.
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La alternancia postural es clave en la prevencion de la fatiga; se debe realizar por 20
minutos cada 120 minutos.

Al trabajar de pie se deben tener en consideracion dos recomendaciones para reducir el
esfuerzo y la carqga fisica. La primera, facilitar elementos que estimulen las transiciones
posturales, por ejemplo, introduciendo soportes de apoyo lumbar fijos o moviles. La
seqgunda, adaptar la altura de los planos de trabajo, ya que estos influyen en la posicién
final del trabajador.

Recomendaciones para limites de peso durante operaciones de manipulacion manual
de pesos de herramientas o materiales en construccion

Carga y/o posicién del trabajador Limites maximos
Sentado, arrodillado o agachado 10 kg (preferiblemente 4,5 kg)
Levantar objetos con una mano 17 kg (7,5kg preferiblemente)
Levantar objetos con las dos manos 20 kg

Armar componentes metalicos 23 kg

Organizar objetos entre 0 y 150 cm del suelo 14 kg

Desenvolver sobre una superficie 35 kg (5 por dia)

Ubicar objetos en un organizador vertical 6 kg

Envasar o empacar objetos 18 kg
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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

0 @PositivaPrevencion

@ @PositivaPrevencion

Positiva Colombia
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www.positiva.gov.co
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