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ACTIVIDADES DE TRABAJO Y PRINCIPIOS DE PREVENCIÓN DE LOS DESÓRDENES MÚSCULO 
ESQUELÉTICOS EN EL SECTOR DE SUMINISTRO DE ELECTRICIDAD Y GAS

      De acuerdo con la European Agency for Safety and Health at Work (2017), la primera 
consideración que hay que tener en cuenta en las actividades en este sector es analizar 
la posibilidad de eliminar la manipulación de cargas, productos y otros elementos en los 
sitios de trabajo, mediante el uso de grúas, polipastos, elevadores por vacío, sistemas de 
transporte y otros métodos. 

 Hacer arreglos para que los materiales voluminosos sean entregados al lugar de 
trabajo final, o utilice dispositivos mecánicos de desplazamiento de carga (por ejemplo, 
carretillas manuales, carros porta-cables) para mover los materiales alrededor del lugar 
de trabajo. 

Adicional a las recomendaciones generales, algunos principios pueden ser considerados en la 
prevención de DME, estos son:

 Proporcionar puntos de elevación o asas para cargas pesadas o incómodas.

 Asegurarse de que los bordes afilados de las bandejas y conductos metálicos estén 
cubiertos, y colocar las tapas protectoras en el extremo de todos los refuerzos 
expuestos.

 Distribuir los materiales en contenedores de menor tamaño (por ejemplo, bobinas de 
cable de 100 m en lugar de 500 m).

 Evitar tirar del cable manualmente. Para ello se recomienda utilizar rodillos de cable 
adecuados para el tamaño del cable, evitar tirar de los cables en curvas cerradas y si es 
necesario, tirar del cable mecánicamente.

 Proporcionar equipo de protección personal adecuado (por ejemplo, botas y gafas de 
seguridad).

 Asegurarse de que los trabajadores lleven ropa de protección personal adecuada (por 
ejemplo, guantes, pantalones largos).

 Asegurarse de que los trabajadores no estén expuestos a trabajos repetitivos durante 
largos períodos de tiempo (por ejemplo, utilizando la rotación de puestos de trabajo o 
la variación del trabajo) o a trabajos que requieran una cantidad significativa de mucha 
fuerza.
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Se ha encontrado que los resbalones y los tropiezos son dos de las principales causas de 
lesiones, incluso en situaciones en las que se producen eventos que pueden ser previstos por 
los trabajadores. Generalmente, las acciones que los trabajadores ponen en marcha para 
controlar estos eventos inducen movimientos de anticipación o de corrección, los cuales varían 
en fuerza e intensidad para controlar la estabilidad y el equilibrio, haciendo que los músculos 
se contraigan automáticamente.

De acuerdo con la OSHA (2017), se pueden emplear algunos controles simples y de fácil 
introducción que requieren una adecuada gestión en el terreno de estos eventos. Las 
principales acciones que se pueden implementar en los sitios de trabajo son:

 Mantener el entorno de trabajo limpio y ordenado, con pisos y rutas de acceso libres de 
obstáculos.

 Asegurar buenos niveles de iluminación, funcionamiento y posición de las luces para 
asegurar que todas las áreas  puedan ver claramente los peligros potenciales, por 
ejemplo, obstrucciones y derrames.

 Asegurar que las escaleras cumplan con los mínimos de seguridad como instalación 
de pasamanos, uso de cubiertas antideslizantes de los peldaños, buena visibilidad, 
marcado antideslizante de los bordes frontales de los peldaños e iluminación suficiente.

 Limpiar inmediatamente los derrames, utilizando un método apropiado; de ser 
necesario, utilizar un tratamiento químico.

 Eliminar en lo posible las obstrucciones para evitar que se produzcan tropezones; se 
pueden utilizar barreras y/o avisos de advertencia adecuados.

RECOMENDACIONES PARA TRABAJOS DE INSTALACIÓN DE REDES
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En los trabajos de instalación de redes en espacios públicos, el acceso a los puntos de 
intervención se hacen manualmente con la ayuda de dispositivos de asenso; estos luego se 
sustituyen por escaleras con elementos de empuje colocados a lo largo del soporte, y luego 
mediante elevaciones de brazos metálicos, instalados en una góndola, los trabajadores tienen 
acceso a un mástil de carga capaz de mover un conductor para apartarlo o instalarlo en un 
brazo auxiliar, lo que limita el manejo de cargas pesadas y de posturas asimétricas. 

Para desarrollar trabajos en postes y espacios elevados abiertos se deben realizar las 
siguientes verificaciones:

• El análisis de riesgos debe llevarse a cabo desde la preparación del trabajo y durante la 
realización del trabajo.

• Durante la ejecución de la operación, cada trabajador de acuerdo con las instrucciones 
recibidas debe participar en el análisis de riesgos derivados de la posición de trabajo.

• Evaluar de la distancia del entorno eléctrico al realizar la operación.

• Verificar el volumen ocupado por los operadores en la zona de intervención y de 
realización de las operaciones.

• Las operaciones del trabajador deben ejecutarse de acuerdo con los procedimientos 
operativos y reflejos de los operadores.

• Verificar la incertidumbre en la ubicación de la posición de trabajo con la identificación 
de tuberías, obstáculos y elementos.

• El trabajador debe asegurarse de que dispone del equipo y las herramientas necesarias 
para la operación.

• Identificar otros riesgos no eléctricos, además de planear cómo controlarlos.

• Implementar medidas de seguridad para demarcar el sitio utilizando señalización y/o 
barreras.
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RECOMENDACIÓN TÉCNICA DE MANIPULACIÓN DE CARGAS:

En los entrenamientos de movilización de cargas que se ofrecen a los trabajadores, se 
establece una regla básica, según la cual, para levantar y transportar una carga, se debe 
mantenerla lo más cerca posible del centro del tronco. 

Para lograrlo:

 El trabajador debe poder abrir los brazos para alcanzarla y sostenerla.

 Los músculos de los brazos no pueden producir fuerza con la misma eficacia cuando 
se extienden que cuando están cerrados; por tanto, los músculos se cansarán más 
rápidamente cuando se debe buscar o elevar una carga voluminosa.

 Las cargas difíciles de agarrar pueden hacer que el objeto resbale y provocar un 
movimiento repentino, produciendo movimientos y giros del tronco, lo cual conlleva 
que la columna se lastime fácilmente. 

 Las directivas de seguridad recomiendan el uso de guantes, estos suelen dificultar el 
agarre más que con las manos desnudas; además, si el contenido es inestable, cuesta 
mantener el centro de gravedad de la carga cerca de la mitad del cuerpo, lo cual 
conduce a una carga desigual de los músculos, ocasionando que el trabajador pierda el 
equilibrio o la estabilidad y da lugar a la fatiga.

 En estos casos la eficacia de los guantes resulta cuando estos elementos ofrecen un 
ajuste confortable al trabajador, tienen la superficie de agarre y protección para las 
manos.
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PRINCIPALES EVENTOS ASOCIADOS A DESÓRDENES MÚSCULO ESQUELÉTICOS EN EL 
SECTOR DE LA SUMINISTRO DE ELECTRICIDAD Y GAS



Para más información y contenidos de Prevención y otros temas de interés en 
Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia
psicológica, ingresa a:

APP Conexión Positiva

Disponible para descargar
en APP Store y Play Store

Si ya estás registrado, accede con tu usuario y contraseña. 
En el home encontrarás el ícono de Positivamente a tu lado

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

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

En nuestras redes sociales

@PositivaPrevención @PositivaPrevención @PositivaPrevención

Positiva Colombia

www.positiva.gov.co


