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RECOMENDACIONES PARA MANIPULACION DE EQUIPOS DE GRABACION DE VIDEO

¥ En las actividades de television- prensa - radio, se identifican los cargos operativos
como camarégrafos y auxiliares quienes manipulan equipos, plantas de energia y otros,
los cuales representan los mayores eventos relacionados con desordenes musculo
esqueléticos.

~ El peso de los equipos de video manipulados por camardgrafos profesionales, se
encuentra entre 12y 17 kilogramos, se recomienda la reduccion de este peso y volumen
mediante equipos que mejoren estas dos condiciones y que sean de tecnologia digital,
con el fin de reemplazar las cdmaras de mayor peso y volumen o las que representan
mantenimientos constantes. Una camara digital de tltima tecnologia pesa alrededor de
6 a9 kg con la pila puesta.

 Para el uso de estas cdmaras se recomienda la implementacion de un mono pie como
el que se observa en laimagen, este ofrece facil transporte y facil ajuste de altura
permitiendo al camardgrafo soportar el peso de la cdmara sobre el piso reduciendo la
fatiga muscular de espalda y hombros, esto sin necesidad de tener que bajar la cdmara
de la altura de sus hombros. Como complemento a esta recomendacion se recomienda
|a instalacion de pantallas LCD (5”-7") externas a la cdmara de tal forma que la
visualizacion de la imagen no se haga por el visor si no por la pantalla.
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v Para los equipos convencionales existen opciones que pueden ser facilmente
desarrolladas y pueden ser econdmicas para su adquisicion. Este tipo de sistemas
permiten apoyar la cdmara no solo en el hombro sino también en un soporte tipo mono
pie que se ajusta al cinturdn del camardgrafo o apoya sobre la zona abdominal.

RECOMENDACIONES PARA MANEJO DE PLANTAS ELECTRICAS EN COMUNICACIONES RADIO
Y TELEVISION

Tomadas de Recomendaciones para la Prevencion de los Desordenes Musculo Esqueléticos en
Comunicaciones documento Institucional de Positiva Compania de Seguros S.A.
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v Parala actividad de transporte de equipos de sonido y otros equipos, se recomienda el
uso de un carro que permita su manipulacion horizontal, este tipo de sistema debe ser
liviano y plegable para poderse transportar dentro de las camionetas de produccion,
esto reduce notoriamente la manipulacién manual de cargas y permite que los equipos
sean manipulados y transportados por un solo trabajador.

v Deiqual manera se recomienda implementar un vehiculo tipo trdiler para el transporte

de plantas eléctricas, este debera contar con un pie para su ubicacién horizontal
cundo no se encuentre enganchado a la camioneta, la implementacién de este
sistema reducird en gran medida la manipulacion manual de la planta eléctrica que
generalmente se realiza entre cuatro trabajadores. Como complemento se recomienda
la implementacidn de carretes mdviles para todos los cables utilizados durante las
grabaciones, estos sistemas eliminan por completo la manipulacion gradual de los
cables y permiten mantenerlos de manera ordenada durante todo el proceso.
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RECOMENDACIONES PARA GRAFICADORES Y EDITORES

v Se recomienda utilizar escritorios de un solo nivel que permitan ubicar las pantallas a la
altura adecuada por debajo de la linea horizontal de los ojos.

v Este puesto de trabajo requiere la utilizacion de varias pantallas, se recomienda el uso
de soportes o brazos mdiltiples como los que se observan en laimagen para permitir
adecuada adaptabilidad con el usuario en cuanto a profundidad y altura.

v En casos de baja iluminacion que se presenta en los puestos de trabajo como
consecuencia del tipo de labor que alli se realiza, se sugiere la utilizacion de teclados
retro iluminados.

RECOMENDACIONES PARA TRABAJO DE PIE
v Alternar la posicion

Utilizar pausas compensatorias que alivian la fatiga en los grupos musculares en uso
sostenido.

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

v Silla para cambiar de posicion:

Unasilla 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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~ Laalternancia postural es clave en la prevencidn de la fatiga; se debe realizar por 20
minutos cada 120 minutos.

v (alzado de trabajo:

Es recomendable el uso de calzado blando con plantillas de espuma plstica que ayuden
en los procesos de amortiguacion anatomica de cargas cinéticas.

v Superficies antifatiga:

Reducen la fatiga permitiendo imperceptibles movimientos en los mdsculos y
reduciendo la presion en los musculos, pantorrillas y pies, lo que provoca que la sangre
fluya més facilmente, evitando que el corazon se esfuerce y que automaticamente se
disminuya el consumo de energia, permitiendo reducir substancialmente la fatiga y sus
efectos.

v 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.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

 _——

PREVENCION DE LA FATIGA EN EL TRABAJO

La fatiga muscular y el inconfort misculo-esquelético pueden ser precursores de dolor
asociado con DME, para prevenirlo, se recomienda:

~ ldentificar a los trabajadores que se encuentren en estado de fatiga y con potencial de
desarrollar problemas relacionados con el trabajo, tales como lesiones por esfuerzos
repetitivos o estrés.

v |dentificar tempranamente e intervenir inmediatamente, como parte de buenas
practicas, para prevenir accidentes de trabajo. La deteccion temprana también puede
ser utilizada como una medida de resultado para apoyar la eficacia de las intervenciones
para el redisefio del trabajo y la modificacion de la carqga.

v ldentificar los signos basicos de fatiga, los cuales se hacen evidentes en:
- Lareduccion de la capacidad funcional, acompanada de sensacién de extenuacion.

- Las modificaciones o alteraciones en los ciclos de suefio, con reduccion de la capacidad
de vigilandia.

- Elaumento en los tiempos de respuesta del trabajador, cuando los procesos exigen
precision temporal.

- Las asistencias frecuentes al servicio médico o el incremento de enfermedades de
origen diverso.

- Informar que la fatiga musculo-esquelética puede disminuir la capacidad del trabajador
para procesar informacion visual importante y perceptiva relevante para evitar un
accidente.

- Recordar que la fatiga mental va acompafiada por una sensacion de cansancio, la
reduccion del estado de alerta y el rendimiento mental, mientras que la fatiga fisica se
acompaiia por la reduccion del rendimiento en el sistema muscular.
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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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