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PRINCIPALES EVENTOS ASOCIADOS
A DESORDENES MUSCULO-
ESQUELETICOS EN EL SECTOR DE
MANUFACTURA

BRAZO HOMBRO

Trauma en articulacion/musculo.
Lesidn o tension por levantar
objetos, materiales pesados,
manipulacion de herramientas.

Trauma en articulacion/musculo,
lesién o tension a causa de
actividades repetitivas en el
trabajo, levantamiento de cargas

pesadas materiales. Heridas empujar/tirar materiales
por contacto con objetos o
herramientas. ESPALDA
Estrés/esfuerzo muscular a causa
MANOS/DEDOS de agacharse o levantar materiales

. ) ) esados.
Heridas abiertas, laceraciones P

0 amputaciones producidas
por herramientas, maquinaria
0 metal, o por atrapamientos/
aplastado por maquinaria.

RODILLA

Estrés/esfuerzo muscular o lesion
traumatica en la articulacién o el
musculo por tropezar con objetos
en el piso, arrodillarse o deslizarse.
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RECOMENDACION DE DISENO DE
ESPACIOS DE TRABAJO

Para el disefio, equipamiento y mobiliario de espacios en procesos de manufactura
y en la industria, se debe analizar la diversidad de caracteristicas fisicas, destrezas y

habilidades de los trabajadores, ajustando todos los requerimientos especiales que esto
implica.

Dimensiones basicas recomendadas para superficies de trabajo, tomando en cuenta los
alcances del trabajador

Superficies de trabajo:

Deben estar localizadas en lugares accesibles.

Las rutas de acceso deberan estar seializadas.
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Los pisos deberan ser antiderrapantes.

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

Altura de la base de la silla en sedente 45 a 50 cm de altura.

Superficie de trabajo de 76 a 80 cm de altura.

Accesorios eléctricos 80 a 90 cm de altura.

Almacenamientos 120 cm de altura maxima.
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RECOMENDACION POSTURA
SEDENTE PROLONGADA

& B0 mm

Para comprender el uso de la posicion sedente fija en la industria, se debe partir de
que las personas no estan disefiadas para pasar largos periodos sentadas. Aunque
nuestros cuerpos pueden soportar una buena cantidad de tension, tarde o temprano
luchardn contra las continuas presiones.

Las estaciones de trabajo que permiten la alternancia entre sentarse y estar de pie
son mas efectivas; las de ensamblaje pesado deben ser mas bajas, mientras que
las tareas de motricidad fina con altas exigencias visuales deben ser mads altas. Se
ha comprobado que los trabajadores que alternan entre sentarse y estar de pie se
sienten menos fatigados y mds alerta al final del dia.
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. Las disposiciones de espacio requeridas al trabajar en posicion 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.
No se requieren grandes fuerzas para movilizar o manipular (mas de 10 libras).
El ensamblaje/escritura fina se realiza la mayoria de las veces como parte de la tarea.
Se utilizan controles de pie.
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.
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RECOMENDACION POSTURA
SEMISEDENTE

Dimensiones basicas a considerar para estaciones de trabajo en posicion semisedente.
Requerimientos para soportes de trabajo semisedente:

Disponer de una base de cinco apoyos para mayor estabilidad.

La altura y el dngulo deben facilitar la conservacién de la lordosis lumbar y reducir la
carga aplicada a los miembros inferiores.

Tanto la altura como el dnqulo del soporte se deben poder ajustar facilmente con el
minimo esfuerzo.
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El tamafio del asiento debe reducir la presion sobre los gliteos y los muslos.

El sistema de rotacion debe facilitar la movilidad, el acceso y la salida del puesto de
trabajo.

La posicidon de trabajo debe respetar los angulos.

RECOMENDACION PARA SUPERFICIES DE TRABAJO CON ALTURA AJUSTABLE:

En toda situacion de ensamble, empaque,
control de calidad, se debe garantizar la
posibilidad de superficies o dispositivos
ajustables en altura con el fin de
controlar la adopcién de posturas y
gestos que activen DME.

- Sila superficie no se puede ajustar, se
deben incluir plataformas para elevar al
trabajador mds bajo o pedestales encima
de las estaciones de trabajo para el mas
alto.

Debe haber suficiente espacio para
moverse y cambiar la posicion del cuerpo.
Los reposapiés portatiles permiten que el
trabajador cambie el peso del cuerpo de
una pierna a la otra.
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RECOMENDACION PARA
DESPLAZAR OBJETOS DE GRAN
LONGITUD Y PESO

La movilizacién de cargas de gran longitud y peso requiere el uso de carros manuales o
hidrdulicos y se deben acompanar de un entrenamiento adecuado, en el cual se indica
al trabajador que posicione y coloque los materiales que necesitan ser levantados
manualmente en la “zona de potencia”: desde la mitad del muslo hasta la mitad del
pecho.
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RECOMENDACION PARA EL USO DE
PLATAFORMAS

La altura para trabajos ligeros debe estar entre 5y 10 cm por debajo de la altura del
codo. Los asientos son opcionales.

La altura para trabajos pesados debe ser de 20 a 40 cm por debajo de la altura del
codo.

El ancho debe elegirse de manera que la distancia de alcance para los movimientos
repetitivos esté dentro de los 45 cm en la parte frontal del cuerpo del trabajador.

Deben estar inclinadas para evitar movimientos torpes repetitivos.
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Con el fin de seleccionar adecuadamente una herramienta manual, sea esta
mecdnica o con alguna fuente de poder, es necesario evaluar primero el trabajo

que va a realizar. Se debe recordar que las herramientas estan disefiadas para
propositos especificos; esto implica entender la relacion entre el trabajador, la tarea,
la herramienta y el entrenamiento con la experiencia y conocimiento del trabajador.
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RECOMENDACIONES PARA
EXPOSICION A VIBRACION

Como medidas de control se recomienda ser
muy cuidadoso en la adquisicién de equipos,
herramientas y dotacion de trabajo, ademas:

Equipar las maquinas mas viejas con
equipos de amortiguacion de vibraciones.

Adquirir herramientas nuevas que puedan
tener un mayor grado de amortiguacion
de la vibracion. Se debe tener cuidado al
agregar material amortiguador a las que estén en uso, ya que puede hacer que la
manipulacién de la herramienta sea mds incémoda.

Aislar fisicamente el mango del instrumento que transmite la vibracion.

Usar guantes para aumentar la circulacion sanguinea en la mano. Se recomienda
que los guantes se ajusten correctamente, ya que, si no lo hacen, pueden hacer que
el trabajador aumente la fuerza de agarre, lo que puede aumentar la posibilidad de
desarrollo de DME.

Recordar que, si los guantes son demasiado grandes, seran voluminosos y se
requerird mayor fuerza de agarre; si los guantes son demasiado pequefios, pueden
perjudicar la circulacion sanguinea. Los guantes con textura crearan una interfaz
menos resbaladiza con el equipo.
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A NIVEL ORGANIZACIONAL TENER EN
CUENTA LOS SIGUIENTES ASPECTOS
RELACIONADOS CON LA APARICION DE
DESORDENES MUSCULO ESQUELETICOS

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 opera y el estado fisico y emocional instantaneo del trabajador. Implica la
posibilidad de disponer de pausas de recuperacion y de margenes 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.
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Cudles son los beneficios de la actividad fisica:

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

- Amedida 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 aseguren
una ergonomia adecuada.
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Actividad fisica en jovenes:

La actividad fisica en esta poblacion se enfoca hacia trabajos que mejoren la funcion
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 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 dseo; 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 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/

0 @PositivaPrevencion

En nuestras redes sociales

@PositivaPrevencion

@ @PositivaPrevencion

Positiva Colombia

®© ©

www.positiva.gov.co

"*@ El emprendimiento Minhacienda
es de todos



