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Nohora Valbuena

nohoravalbuena@hotmail.com
Contacto: +57 310 6807612
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La capacitaciéon en Salud y Seguridad
no es suficiente para garantizar la
SALUD MUSCULO ESQUELETICA
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OBJETIVO GENERAL

Capitalizar los conocimientos sobre factores, accionesy
estrategias considerar para promover la Salud MUsculo
Esquelética en las actividades de oficina.
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OBJETIVO OBJETIVO OBIJETIVO

ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2 ESPECIFICO 3
Lograr que los Socializar y sensibilizar a los Sensibilizar en la
participantes parficipantes sobre importancia de una
refuercen sus acciones a estimar para aproximacion
conocimientos sobre promover la Salud participativa para
los factores asociados MUsculo Esquelética en las gestionar la Salud
con los desérdenes actividades de oficina. MuUsculo Esquelética.

musculo esqueléticos
en las actividades de
oficina.
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Factores contribuyentes
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1. Factores psicosociales
2. Organizacion del
trabajo

issues 3. Diseno estacion de
Discomfort, trabajo
Pain and Inju 4. Invariabilidad de la
Load/Forceful farea
movements 5. F. Biomecdnicos -

carga y movimientos
6. Ambiente de trabagjo
/. Factores individuales

WWW.ACC.CO.NnZ
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SALUD MUSCULO ESQUELETICA
Controlando |os riesgos

Los peligros en las actividades
de oficina varian segun las
sifuaciones individuales de

trabajo.

WWW.ACC.CO.Nz
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Salud Musculo Esquelética

Organizacion del trabajo

« Exigencias cognitivas — carga de
trabqjo

« Variedad de tareas — enriguecimiento

« Comunicacion, participacion, apoyo

« Reconocimiento (experienciq,
capacidades, contribuciones...)

« Control del ritmo, procedimiento,
prioridad

« Informacion

« Desarrollo de habilidades

* Recursos...

www.freepik.es
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Salud MuUsculo Esquelética

pamiento

Mobilliario y equ

« Escritorio

« Silla

« Reposapiés
 Portadocumentos

.

* Prefiera la iluminacién natural a
la iluminacidn artificial.

* Prefiera la iluminacion
perpendicular al usuario (techo).

¢ 400a 600 lux sobre el plano de
trabajo.

Altura del
respaldo
cercanaa50
cm

Soporte
lumbar

Altura del asiento
regulable 40 a 51
cm

Profundidad del
asiento 38 a 42
cm

50 az m
' Temperatura 20 a 24°C
Inclinacién

teclado 5 a
10°

Altura del

plano de

trabajo 65 a
| 74cm

. Profundidad
80al110cm

Inclinacién reposapiés 0 a 15°

Puesto de trabajo

Traducido http://spaceamenagement.fr/

Los pies reposan en el piso o sobre
un reposapiés.

El 4ngulo del codo es recto o
ligeramente obtusos. Los
antebrazos estan cerca del cuerpo.
La mano se prolonga con el brazo.
La espalda esta derecha o
ligeramente hacia atras apoyada
en el respaldo.

La cabeza estd derecha o
ligeramente flexionada.

El plano de trabajo debe ser
preferiblemente de color claroy
mate.

Si hay dos planos, el més bajo
debe estar reservado para el
teclado y el ratén.
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Salud Musculo Esq

Moblliario y equipomien’ro

Muscles

contractés
pour retenir
fa téte /
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Salud Musculo Esquelética

Ambiente y espacio de frabaqjo

fe,nefr::s;:rc:olﬁ

* Instalaciones locativas
» Estaciones de trabajo
« Ambiente luminico

« Ambiente sonoro

e Confort térmico

|

l luigre ndurele=

- lluminacion
300 a 750 lux — optimo 500 lux

-  Temperatura

17°C a 26°C - optimo 22°C

23°C a 26°C para climas calidos
— Optimo 24,5°C

- Ambiente sonoro

Tareas de alta concentracion -
no mayor a 55 dB - perfecto
menor a 40 dB

- Cadlidad del aire
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Posturas y practicas

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

L

» Posturas adoptadas

« Prdcticas laborales

» Estilos de vida y trabagjo
saludables

www.freepik.es
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« Tipo de computadora
« Dispositivos periféricos

P g
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Colocacion correcta del teclado
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Computador (Hardware)
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Periféricos - Soporte — Pantalla auxiliar

Fuente: Alan Hedge - Universidad de Cornell
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Salud Musculo Esquelética

Computador (Hardware)

Uso del celular y tabletas

« Utilice la orientacion vertical i

« Eleve el teléfono o tableta

» Realice micropausas “jPare, suelte,
descansel”

« Utilice ambas manos

« Utilice las versiones web de WhatsApp,
Telegram... _\

Fuente: Chartered Institute of Ergonomics & Human Factors
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Salud Musculo Esquelética

Fducacion usuarios
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Gestion del tfrabajo
. ., > « Habilidades informaticas
i . Autogestién en Salud y Seguridad
Himinsrocn Pibic - Estilos de vida y trabajo
saludables
« |dentificacion temprana de

. sinftomas

Administracion
publica
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Para los inquietos...
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a https://osha.europa.eu/es/themes/musculoskeletal-disorders
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RECUERDA QUE POSITIVA
TIENE PARATI

www.posipedia.com.co

‘ > Videos ‘» Cartillas > Juegos digitales
» Articulos ‘» Guias i Péoccnuignoesn tos

» Mailings ,» Presentaciones
técnicas

[®] ., Cursos
888  Virtuales

‘ » Enlaces de Interés

» Audios » Ludo prevencion



